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శ ఫకక్ష--*టా- 
విద్యా శాఖాధి కారులు బాలురకు జోధింపవలసిన ఆ 
రోణ్యవిమయములందుం గూడ బార కగమములను 


ర (Syllabuses) పృచురించియున్నా గు. వాని ననుసరించి గత 


సంవత్సరమున నేను 1, 11, 111 ఫారములకుం బు స్తకములను 
బ్రచురించి యుంటిని, ప్రకృతి వా స్ర వమయములందు వారి 
చ్చిన పాఠకంమములలోం గాన్ని యు, ఈ పాఠక/మములలోం 
గ్‌న్నయు ఒశేవిమయములై యుంట జేసి, ఆపు స్త సకములకు 
జ యిోోాపు స్త సకములకు ఉపోద్దతము sae 
అచ్చ త్రింపీంచి తిని, అంత గొందటుచా భ్యాయులు తవుపాఠ 
శాలలందు ఆరోగ్యమార్ల పాఠ పుస్తకములు మ్యాాతమే యుప 
యోగీంచి నందున వేటుగా సీపు స్తకములు పంపవలసివచ్చెైను, 
అగత్యమైన మార్చ్నులే వెన గలచోనాకుం దెలియం జేసిన 
వాని నింకొకకూర్పునందు జేన్చెదను. 
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కే ఆరోగ్యము... అనారోగ్యము. 


ఉన్నది తీ కూర్నుండవలెననిన మనకు ఆరోగ్య ముతి 
డవ లెను, మనపొట్టకొజుకు మనము పాటుపడవలెననిన ఆరో 
గ్యము ముఖ్యము. Ee ధనము సంవావించ్చి, బంధువు. 
లకు పెట్టన లెననిన మనకు ఆరోగ్యము కావ లెను, ఆకోగ్య 
'ములేనిచో ఎన్నియున్న ను లాభము లేదు. Wid 
అన్నియు ఉన్న క్రై, Er 
_ మనుష్యుని చూడగానే వాడు ఆనోగ్యవంతుడో కా 
శో తెలిసికోగలము, | 
ఆరోగ్యవంతుని ఖ్‌ a మొగ ము శుభము 
గా నుండును. చర్శము చమురుక 9 మ్మా మృదువుగా ఉండును. 
చిడుము, గజ్జి. తామర ముద లెనవి అనారొగ్యల *. -అములు, 
పండ్లు శుభ్ళముగాను, తెల్లగాను ఉండును. నోరు దుర్వాసన 
1 కొట్టక శుభ్రముగా ఉండును, నాలుక ౫జుకుగా ఉండక, 
మృదువుగా ఉండును, ఊదరబొట్ట, తలసిండపేలు, చిన్నతన. 
“మున తీలనరయుట, ఎముకలు బయలుపతుట మొదలైనవి 


జ 


_ అనో రోన్న ప్రీలకుణములు, 


లై 


మనము ఆరోగ్యవంతులముగా ఉండవ లెననినచో, ముం 


చితిండి తినవలను, మంచినీరు తౌ)గవలెను, మంచిగాలిపీల్య 
వ లెను, 


ఆహారము... లిండితిననిచోచిక్కు.దుము. అజీర్హ పదా 
ర్ధములు తినిసను, అనారోగ్య పదార్థములు తినినను, రోము 
. రాకమాననవు. స్ట 
సీఈు_.__అపహారమువలెనే శరీరమునకు సీరుకూడ ము 
ఖ్యము, చెడ్డసీరు తాగినచో ఆరోగ్యము చెడును. కనుక 
_ అట్టిసీరు శుభప పజఅచి పుచ్చుకోవ లను, 
గాలి___తిండిగాని, సీరుగాని లేక, కొన్ని రోజులు బి 
దుకగలము, కాని గాలిలేక్క నిమివమైనను బ్రదుక లేము, 
ఆహారము, నీరు గాలీ యివిగాక నిద), విశాంతి, 
మొద లెనవికూడ ఆరోగ్యదాయకము లే. 
ల ఆహారము. 
ss సాధారణముగా ఎంజినుతో పోల్సు చుం 
దురు, ఎందువేత ? 

_ ఎంజిను నడుచుటకు బాగు, నీళ్ళు, గాలి కావలెను. 
మన శరీరమునకును కావలెను బొగ్గునుండి, వేడిపుట్టును, 
* వీడికి నీళ్ళు ఆవిరియె ఖైంజినును నడిపించును. ఆహారము జీర్ణ 
మై, శరీరము ప్రీసికొనును. శరిరము పనిచేయును; చేడిపుట్టు 
శు. బాప్ప వేయుట్ట టూనుము; ఎంజిను తిరుగదు. అన్నము 

తినుట మాశుము; బలహీానము'చేత శరీరము పనిచేయదు. 


త్రి 


ఎంజినునకు బొగ్గు ఎట్లో, శరీరమునకు ఆపోరము 
“"అట్టుగదా ! అట్టి అహోరవచార్జములు మూడువిధములు 
(1) జంతుస పతన అకా (2) వృక్ష సంబంధములు, (క) ఖని 
జములు, 


గ్ర నృత, సంబంధ ములు._గో దుమలు, వడు జొన్న 
ల్కు చోళ్ళు, మొదలైన గడ్డిధాన్యములును, పెసలు మినుము ' 
ల్కు కందులు మొదలైన కాయ ధాన్యములునుు పెండలము, 
జేమ్కు కంద, బుగాళపుదుంప మొ! దుంపకూరలును, శోట 
కరార్క గోంగూర మొ॥ ఆకుకూరటును, అరటిపండ్లు, ఇాము 
పండ్లు మొ! పండ్లును నిమ్మకాయలు చింతపండు మొ! పు 
లుసులున్తు మానె మొ! చముకులును, మిరియాలు, ధనియా 
లు "మొ సుగంధ ద )వ్యములును వృకుసంబంధములు, 

(2) జంతుసంబంధనులు.._ గు్లు, మూంసము, పా 
ల్క్క వెన్న నేయి మొదలైనవి జంతు సంబంధములు, 

ఖనిజములు...... ఉప్పు సోడాపొడుము మొ! ఖనిజము 
లు, (Miner: als ) 

ఈపదారములలో కొన్ని కండ పట్టించును." కొన్ని 
శరీరమందు వేడికలిగించును. 

కండ పట్టించునవి___ మాంసము, జిడ్డు పాల్కునోదు 
మలు మ్మ కండపట్టించును. 

చేడిక లిగించునవి_పిండి ప దార్గములోను, నూనె వె 
న్న, నేయి మొ! చమురులును, “వేడికలిగించును." వీనిలో 
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పిండిప దార్గములకం'కు చమురులు ఎక్కు.వవేడి కలిగించును 
అందువేత నే పిండివంటశో భోజనము చేసినరోజు నశరీరమం వు ' 
ఎక్కు_వ వేడి పుట్టి ఆపసోపాలు పడుదుము, చాహొము ఎక్క. 
వ వేయును. 


ణ్‌. తిండి యెందుకు తినవిలిరు ? 
మ్‌... శరీరమందు ఎన్నో _జీవకణముము. 
| (091) ఉన్నవి. వానిలో 11] 

| ప్రతి సిమిమముందును విధిలముల 

' న్రచుండును, కనుక శరీరము శు 

' మ్కీ.0చును. తిండితినినచో ఆవస్తు 


వులు జీర్ణమై రక్కమందు పివే 
లించును. _ఆవచార్థములు తీసికొని 
శరీరము తిరుగ పరుగును, తిండి 
తినినచో శరీరము శుపహ్కీ-ంచి క 
వముముగా చత్తుము. 
మనముతినువస్తువులు నోటిలో 
ఉంతుము: ఆవస్తువులు చక్కగా . 
గస దంతములతో నమలవలెను. అట్లు 
జ్యా నమలుటవలన మనముతినిన ఆహో 
ము... రపదార్థములలో కొన్ని లాలాజ 
లము_ (saliva) తో కలియును. 
అందుచేత అవి నోటిలోచే జీర్ణ వలి 
.నును. మిగిలిన పదార్లములలో ie 
స్ప పొట్టలోను, మిగిలినవి ేగులలోను జీర్ణమనును. ఆహార 





స్‌ 


కదా నరు వేటు వేటు పదాం ములుగా వమూజ రక్థ మందు 
_ పివేశించుటను జీర్ణ మగుటలఅందురుం 

నతహంనత బొగ్గు చేసినచో గాలిచెజఆక, బ్రా 
గుమండన క్లే, 'విక్కు_వతినినగాని, ఎప్పుడును వదోఒకటి తిను 
గ ఆహారము జీర్ణముకాదు. అందువలన రోగము 
లు పుట్టును. మొదటతినిన పద ములు పూర్త ముగా జీర్ణమ, 
గువఆకున్యు తిరుగ తినకూడదు. 'భోజనము sus 
కొంతవ్యవధి ఉండవలెను, 





కము ర! ఆహార పచార్థములందు రోగ 
జీవ్రులున్న చో, ఆరోగములు వచ్చును, కుళ్ళుచున్న మాంస 
పుముక్క_యందుగాన్కి పెంటయందుగాని, ఈగ 80 మొడలు 
120 వజకును గడ్డు పెట్టును, కొన్నిగంటలలో ఈగు)డ్ల్హనుం 
. యా 6 ళ్‌ గా య 
డి పీలలు పుట్టును, పీనినుండి ఐదారురోజులకు ఈగలు పుట్టి 


. షు సు 


ఈగలు కశ్ళులమువిరాద 'వాాలుచుందునుగదా ! ! సన్ని 
(పాతేజ్యళ ము (typhoid tever) విషూచి (cholera) గవాణి 
Dysentry మొ! రోగజీవులున్న చోట్ల వాలిన ఈగ లే. అన్న 


ముమూద, కూరలమిోద, భత్యుములమిాదను ' వ్యాలును, ఆ 
రోణజీవులు ఈప దార్థములలో పివేశించును. అవి తినినచో 
ఆరోగములు మనకు వచ్చును గనుక ఈగలను శ తుంన్రులుగా 
చూడవలెను. పంచడార మొ! వీ యెరగా పెట్టపట్టుకొనిచం 
వీంచవ లెను. ఇంటినమోిపముిన పెంటము!వి పోయిం రాద్కు 
ల 8 పానీయములు. 

వె పాఠమునందు మనముతిను పదార్ధములు 'తలినికా 
నియున్నావు. ఈపాఠమునందు మనము తాగు క దార్భముల 
నుణుజించి తెలిసికోనలసి- యున్నది. 

తాిగుటకు పయోగించునుగనుక అవి A ee 
అన్నారు. పానీయములు చేయు పనులు సొలుగున్న మ, దితి 
పాసియమునకును ఈనాలుగు గుణములలోను జఒకటిగాని, 
రెండుగాని, మూడుగాని అన్ని యుగాని ఉండును, -ఈనాలుగు 
గుణములును వవనగా.__ 

(1) రక్తమునందు సీరుపి వేశించి దాహముతీర్పుట, 

(2 ఉత్సాహము కలిగించుట రెండవది. 

(8) బలమునుకలిగించుట మూడవది, 

(1) మజకు దనము పుట్టిధచుట నాలుగవది, 

పానీయములు సారాయికలిసినవనియు, క కతీయనివసి 
యు రెండురక ములు, సారాయి కలీియనివానిలో కాన్షి 
చూతము, = 


మంచినీరు... నీరుతొోగుటవలన దాహము తీరును. 
పానియములకుగల మిగిలినలాభములు నీటికి లేవు, వానివలన 
కలుగునష్టములును. లేవు. అంతటను కావలసినంత్‌ మంచి 
నీరు దొరకును, డబ్బు పెట్టి _కొననక్క-అ లేదు. భగవంతుడు 


ఇట్రిది మనకు ఇనచ్చియుండగా మజొకటితాాగుట యెంతమా 


Ca) 


త)మును మంచిది కాదు. 

మంచినీరు... మం చినీటియందు జంతువృడు సంబంభ 
ములైన పదార్థము లుండకూడదు, అన్రన్న యెడల కలరా 
మొ రోగములు వచ్చును. మొరములు కొంచెమున్న యెడల 
సరు మంచిరుచిగలిగి యుండును. హెచ్చుగా ఉన్న యెడల 
లాభము లేదు. 

కోకో___(6౧౦౦౦౫) జిత గుండ 
కొట్టి, కోకేసీళ్ళుత యారు చేయుదురు. దీనియందు అదోవిధ 
మైన సువాసనకలదు. కోకోేసీళ్ళు తాగినయెడల దావాము 
తీరును. పనిచేయుటకు ఉత్సావాయుపుజ్టును, శరీరమునకు 
కొంచెము బలము కలిగించును. నాడుల (౧61763 )మోద పసి 
చేసి చుజుకుదనము పుట్టించును. 

కాఫ్‌ (coffee కాఫీ మొక్క గింజలు వేచి, పొడుము 
ఇేన్సి, కాఫీనీళ్ళు తయారుజేయుదురు. దీనిశుందుముంచివాసశ 
కలదా శాఫీనీళ్లు తాంగినయెడలకూడ దాహ్తాముడీరును. పని 


ఎమొ 


i0 


é నదులలోని సిరెట్లు పాడన్రచున్నడి ? 'కౌటాకులయి ౮ 
డ్రమోాద' నీరు వానసీటిళో కలియును. ఆకులనిండ ఎన్నో పు, 
రుగులుండవ చ్చూను, ముజీకి కాలువలలోని నీఠును ముజీకీ 
కుండములలోని నీరును మరుగుదొడలోని నీరును, పశువు 
ల పాకల దగ్గజ సీగున్కు పంటపోగుల మోడి సీరును వాననీ 
టితో కలియును. రోడ్ల పిక్ళలనుండు చెత్త వాననీటితో 
కలియును, శృశానముల మాద ప్రవహించు వీరు వాననీటి 
తో కలియును, ఈనీరు కాలువగా పీనహించి, నదులలోను, 
వొటువనులలోను, శాలువలలోను పోయి పడును, ఈనీటిలో 
ఎన్నో రోగజీవులుండును. కనుక ఆనీరు అ. సోన క రము, 
=. పన్లైలుమనుష్యులకు కావలసిన నీరు పళ్లైలందు 

నూతులనుండిగాని, చెబువ్రలనుండిగాని, తెచ్చుకొందురు. కా 
లువలనుండి తేచ్చుకొందురు. 
పట్టనములు._ పట్రనములంను మనుష్యులు హెచ్చు 
గా ఉందురు కనుక నూతులలోని నిరు చాలదు, సమో 
మందు పెద్దపెద్ద చెజువులలో సీరు నిలువ చేయుదురు. నది 
గాని నరస్సుగాని సమావమందున్నచో ఆసీరు శుభ్రోపజచి 
ఉపయోగింతురు. ఎంజినులతో పెకితోడీ ఎతలె లైన గదులలో 
నిలువ చేసి, పట్టనమున కంతకున్ను గొట్టములన డి స్‌రు పం 
పుదురు. పైకి వోదుటచేత ఎల్తెన పక మోదీకి కూడ 
నీరు వెళ్ళును. - SF 


Tl 


నీరు శుభ పఆచు మార్లములు_నిటిళో రెండు విధ 

" ములైన కశ్ళలములుండును, నీటిలో కరగసివి, నీటిలోకరగు 

నవి. కరగనివి వడబోని తీనవేయుదురు. కరగినవి బట్టలో స్‌ు 
మరిగించి తీయుదురు. (| 


కేరి మంచినీరు తీయుట... తాతిమోద రెంను మూ 
డు ఇందుగు కాయలు అరుగదీయుము, ఆముద్ద బురదసీరుగ 
ల బిందెలో కలుపుము, ముద్దంతేయు స్‌ట్రిో చక్కగా కలి 
సిన తరువాత, బింబెకదల్పకుండ ఒక చోటఉంచుము. ఇందు 
- గుముద్ద వీటిలో కకగనవి పదార్థములనో కలిసి, అకుగునరు 
పోవును. ప్రెసి నిర్మల మైన నీరు చేరును. అడుగు బురద కడ 
లృకుండ పె నిరు మజటొక బించెలో పోయుము. రది 
మచి నిరు. 
వడబోత___పైెసి చెప్పీ 
నటు సరు విడచిన తరువా 
త, ఒకబించెకు రెండు మూ * 
డు మడతలు పెట్టి న గుడ్డ ర్ల 
ట్రుము, మొదటి" 'వించెనోని 
నకు లెండవ దానిలో ఫో 
యము. మంచినీరు అడుగు 
నరు దిగును, 





జా 


Jz 


బరిలో నీరు మరిగించుట_._ ఒక యంత%ముకటి (retort) 
ద 


క 


శ్‌ 


తీనికొనుము, చాసనిలో బురదసిరుపోయుము. బామ్మాులో అ 
మర్చినట్లు “కావలసిన సామగు )లు తీసికొని అమర్చుము. నీళు 

ae) ల ళా 
మరిగించుము. కొంత సేపటికి పక్క గొట్టములోనుండి ఆవిరి 
వచ్చును. ఆ ఆవిరి గాజుపాతిలోనికీ పట్టుచు దానిమాద en] 
'న్నీళ్ళు పోయుము, ఆవిరిచల్లారి వీరవును. ఈనీటిలో వకలువ, 
ములును ఉండను, కో~జీవులు కూడ వేడికి చచ్చును, రత 





చప్పగా ఉండవచ్చును గనుక ఎత్తునుండి ఒకబించెలో నుండి 
యింకొక విందెలోనికీ పోసినచో గాలి ఆనీటిలో *కరగుగు 


కటికి రుచి వచ్చును. 
టౌ 


"3 ళ్‌ 


కలరా ముక కోన జీవులు చమ్మటకు ప్‌లుగ్యా వడ 


pn 


జోసీన నిరు కూడ మిగించి తాణిటకు కప యోగించవే 


య్య 


ఖై 


న నిరెంతి నిర్శలముగా కనపడు చున్నను, మరిగించి మజ 
తా)గవ్మలెను, ౯ 
క ! 5. గాలి పేల్చుట. 
| మనము మేలుకొని నహ్పుకున, నిద్రపోను న పషుడును 
కూడ గాలి పీల్చుచునే యున్నాము. శరీరమునకు ఆహారము 
న్యు నీరును ఎట్లు ముఖ్యములో గాలికూడ అశ్లే ముఖ్యము, 





నున మువీల్చుగాలి ముక్క_ర ములో నుండి డోపిరిగొట్ట 
'ములలోనికి వోవును, అక్కడనుండి ఊపిరి తిత్తులలోనికి పో 
వును. ఊపిరితిత్తులు గాలితో నిండి ఊబుకును. ఆ * 


14 


"గాలి యెందుకు వీల్వవలెను, శరీరమండెప్పుడును 
బొగ్గుపులుసుగాలి పుట్టుచుండును. ఈ గాలి రక్త మునందు ' 
ప్రవేశించును. అడి శరిరమునకు పనికి రాదు. రకము శరీర 
మందంతేటను ప్రసరించు చుచు డూపీరి తిత్తుల నోజ్తలలోనికి వ 
చ్చును. అప్పుడు బొగ్గుపులునుగాలి సెక పోవును; పొణవా 
యువు గక్కమునందు ప్రవేశించును, బొగ్గుపులునుగాలి ఆవ 
లికి పోవును గనుక రకము శుభ కున. రక్ష ము శుభోప 
డుటకే మనము గాలి పీల్చు చున్నాము క ఎప్పటి కప్పుడు గాలి 
పీల్యక పోయినచో శరీరమునకు ప్రాణవాయు వుండదు. మన 
ము చత్తుము. 


మనము. వీల్చు గాలికిని విడుచు గాలికిని భేద మేమి ? 
మనమువీల్చు గాలియందు ప్రాణవాయువును, నత)జనియు క 
లవ. కొంచెము బొగ్గుపులుసు గాలియు నీటిఆవిరియు ఉండు 
ను. మనము విడుచుగాలి యందు చాల బొగ్లు పులుసు గాలి 
యు, నత)జనియు ఉండును. చాల సీటి ఆవిరియు, శరీదసం- 
బంధము లైన జీవకణములు (66119) శిథధిలము కాగా బయలు చే 
'ఆు చిన్న చిన్న నలుసులును ఉండును. వీనిలో నీటిఆవిరి తప్ప 
మిగిలినవి అనారో గ్యకరములు. కనుక మనము విడుచుగాలి 
పీల్చుటకు మంచిది కాదు, 


- గాలిపీల్చినష ప్పుడు జొమ్ము విశాలమగుట నీకు. తెలియు 
ను, అందుకు కారణమేమి %౪ గాలితో ఈవీ రితిత్తులు సిండును. 


ల్‌ 
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అవి చుట్టునుండు ఖాళీ స్థలము ఆకమించుకొనును. అరిదుచే 
త జొమ్ము ముందజికిని, పక్క-లకును, కి+ందికిని విశాలముగా 
; పెరుగును. కంకు యొనుక జొమ్ము ఎముక (sternum) 
_నుగట్టిగా అంటిపెట్టుకొని ఉండుటచేత, కంఠము చేసి జొమ్ముు 
ః విశాలమిగా. పెరుగదు. పిక్క యెముక లు కొన్ని తొమ్ము 
. ఎముకను అంటక విడిగావుండుటవేత లమ పిక్కలకు "పెరు 
గును, అడుగున తొమ్మునకును, కడుపునకును నడుమ కండ 
రపు పొర (dI2phrgmg) మాతమే కలదు గనుక చానివిసు 
. లభముగా ఊపిరి తిత్తులు య్ర్‌ 9 యును, లోమ్ము క్రిందికి కూ 
_ డ విశాలముగా పెరుగును. 


దము గె పట్టుట_గాలి, తోనికిపీల్సి, ఆగాలి ఊపిరి 
తిత్తులలో కొంత వీవు ఉంగుటను దమ్ము పట్టుట అందురు, 
మెల్లగా గాలి లోనికి పేల్చి, కొంత పేఫు అట్టుంచి, మెల్లగా 
గాలి విడిచి పెట్టుటను పా)ణాయామము అందురు, వాొణా 
యామము వలన చాలలాభములు గలవు. ఊపీరి తిత్తులు బల 
పడును, జొమ్ముు విశాలముగా పెరుగును, క డుపునందలి 
అవయవములు నొక్క_బడును గనుక్క రక్తము వేగముగా ప) 
సరించును, దమ్ము పట్టుట అలవాటున్న వారు మిక్కిలి బలవం 
తులుగా వుందురు. 

౭ పొణాయామము ఎట్టిచోట మంచిది ? _తలుపులును, 
కిటికీలును వేసియున్న క కూర్వుండి ప్రాణాయామము ప 
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ట్రివామనుము. కిమముగా ఆగదిలోని పొణవాయువు తే 
గ్రుచుండును; పొగ పులును గాలి “పాచ్చు చుండును, మనము . 
విడిచిన బొగ్గు పులుసు గాలినే వీల్చుచుందుము, అనగా శరీ. 
రమునకు ల గాలి వ్లీల్చు చుందుము, కనుక ఆరోగ్య 
ముచెడును. అందుచేత బమటను పాణాయాగుము పట్టు - 
ట నుంచిది. అందువలన ర కము చక్కగా శుభం పకును 
ఆటలుకూడ బయబనే మంచివిగాని ; చాలనుంది కూడి, చి 
న్న చిన్న యిండ్లలో ఆటలాడరాదు. బయటను మంచిగాలి 
లో ఊజశే తిరుగుట కూడమించిది. 
ముక్కుతో . గాలి పీల్చుట--ముక్కుతోగాలి పీల్చి 
నచో, గాలిలోని దుమ్ము ముక్కు.లో ఆగిపోయి, శుభ మైన 
_ గాలియే ఊపిరి తిత్తులలోనికి పోవును చల్లని గాలి. నిల్చిన 
జ అది వేడి ముకు లేనిచో రొంప పట్టును, నోటితో 
గాలి పీల్ళు దునష్యూసము క ల వారికీ ముక్కునుండి గాలి పో. 

శ మర్ల మందు గి గాంతుదగ్గఆ అడ్డముగా విన్న చిన్న ఎడి 
నోయెడ్సు (adenoids) కండముద్దలు పెరిగి. దారికప్వీ 
వేయును. అట్టివాడు ముక్కు తా గాలి పేల లేడు. వానినోరు 
“కెఆచి యుండును. మొగము వికృతముగా వుండును. నా 
సిశామేరములు చక్కగా. పలుకవు, కనుక అట్టి” దురభ్యోస 
ము పట్టుపఢ నీయ రాదు, 


_ ౯ Adeamds. 
9 పలక [ ను. 


4 ఆహారము వోవు 
మూర ము, 
౧ 





శరీర మందంతేటను రక్షమున్నది అడి గుండెకాయ 
నుండి శరీరమునకుఅంతకును ల తిరగ వచ్చి గుండె 
కా యలో పడును 

ర క్రముచేయుపని___ మనము తినిన ఆహారము కోత్త 
ఏను లగా తాల, ర _క్షమునంను ప) వెశించునుగదా ! ఈప 
దార్గములను ర_క్షము తనతో శరీరమునకుఅంతకును తీసికొని. 
పోవును. వ hoses ఏప దారము కావలెనో ఆపదా 
ర ర్యకృమునుండి లీనికాని శరీరము * బలపడుచుండును, 
ర_క్షముచేయు పనులలో ఇదియొకటి, 

రక్తము పిసరించుచున్న దనుటకు * నిదర్శనములు 


2 


18 వ 


గుత్తి దగ్గజగాని, చీలమండ దగ్గఆగా ని కణతల దగ్గఆగాసి, 


వేళ్ళతో. నొక్కా చూచినచో వేళ్ళమిాద నాడి కొట్లు కొను 





a కర త్త గురాడ కాయలో సి గవలు, 
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టో గుండెకాయ. కొట్టుకొనుటవలన దానిలోని రక్తము రబ్బ 
* రుగొట్టములవంటి ర క్షనాళ చు లలో పవహించును. సీట్రిమిోా 

ద బయలుదేజు కరటమ.లవంట క రటములు. ర క్రనాళములం 
దు బయలు జేజుచుండును. ఆక రటము బే పళ్ళకు తగులును, 
అదియే నాడికొట్లుకొనట,. * _ 

ఆరోగ్యవంతుని చేయిచూచినవో నాడి ఒకేవీధము. 
గా కొట్టుకొనుచుండును, అనగా కాంతసేపు వడిగాను, కొం 
తసేపు మెల్లగాను కొట్లుకొ సదు, నిమిషపమునకు రమారమి 
72 సార్లు కొట్టుకొనును. అంతకు హెచ్చుగాగాన్సి తక్కువగా 
గాని నాడి కొట్లుకొ నుచున్న చో ఆరోగ్యము చెడిన దన్న మా 
ట. కాని నిదపోవునప్పుడు నాడి మెల్లగా కొట్టుకోవచ్చును, 
బలమైనపని చేసినతరువాత వడిగా కొట్టుకోవచ్చును. అప్పు 
డు నాడిచూాచి ఆరోోము చెడిగడని చెప్పరాదు. 

7 ఎముకలు కండరములు, 

చున శరీరమందు ఎకో్నో యెముకలున్న వి, ఎంతో కం 
డకల ఏ. దండు పిక్క, తొడ, 3; జమ్ము, చెన్ను మొదలైనచో 
ట్ర a పెరిగిన కండరములు (0150169) కలవు, * 
పయోగము___దండమిది కండరము చూడుము. 
ఒకొకొన eee అంటియున్నది, “రెండవకొన ముం శేతికి 
తంటుకొనియున్న డి. మనము ముంజేయి పెకి ఎత్తవలెన న్నచో 
మీది కండరము పొడుగు తగ్గును ; ముంజేతిని శైకిలొ 


© 
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గును ఎఎ త్లీరణేశినికందికి మెల్ల గాదింప తెనన్నచో దండయెము 
కకు అడుగునఉన్న కండరము పనిచేయును. ఇట్టి కండరము 
లవలననే తొడ, మొంజెముశేసి లాగుళో గలుగుచు న్నా ము. 
వీక్కతాడశేసి వెనుకకు వంచగలుగు చున్నాము, వేళ్ళు 
“ను, వడుమును వంచగలుగుచున్నాము. నకుము ఎ త్తగలుగు 





చున్నాము. అజచేయియు పాదమును ఇట్టటు ఆడించగలుగు 
చున్నాము మెడ ప్రక్క లకును, ముందెజికీని, వెనుకకును వం 
_చగలుగుచున్నా ము. ఇట్లు ఏవిధ మైనచలనమైనను కండరముల 
వలన కలుగుచున్నది. ఎముకలు అందుకు సాహాయ్య పడుచు 
న్నవి. ఎంతకండ ఉన్న అంతపని చేయగలుగుదుము. కనుక, 
కండ బాగుగా పెంచీవలెను. జెప్పలు మూయుట, తెజచుట 
నాలుక ఆడించుట మొదలైన చలనములందు ఎకూకలు సా. 
బోయ్య పడుట లేదు; 8 ౧డయే ఆచలనమునకు కారణము. 


వ్ర 
న్ని 
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ఎముకలు... ఎముకలు కండరములకు సాహాయ్య పడు 
నుగదా! ఇంతేకాక ఎముకలవలన మటికొన్ని ఉపయోగ 
ములుక లశ. పుతైశోని యెముకలు మెదడును, వెన్నెముక 
లోని మజ్జకు, హృక్క_యెముకల ఉపిరి తిత్తులను, గుంకు కా 
యను కాసాడుచున్నవి. ఎముకలు శరీరమునకు ఆ కారమును 
ఇచ్చుచున్న వి. 

కరార్చుం వుట. పద నగల ఆయుధముగాని, చిన్నక 
తృిగాని ఉపయోగించనిచో తుప్పుపట్టిపోన్రను౫ దా! అశ్టే శ 
రీరమందలి కండరములకు పని కల్పించి పనిచేయించుచుండ 
నిచో, కొన్నిరోజులకు ఆపసిచేయుట వుజచిపోనును. క్రమ 
ముగా ఆపని చేయ లేకపోవును. ఇంచుచేతనే ఎప్పుకును నడు 
వని పూను ఒక మ్రైలనను ననున శ్వ కాళ్ళు రసల పత 
అలవాటుగల వాడు అన్న! యినను నకువగలకు. వానికి కా 
ళ్ళు నొప్పులుపట్టవు, 
నడు ఎముమిోదను, వెన్ను మోదను, కండరములు కలను 
గడా! వానికి పని కల్సీంచిన చో మనము సరిగా కూర్చుందు 
ము. తలయె త్తి, నిట్టనిలువుగాకూర్చుండిన ఛో ఆకండరములకు 
పని కల్పింతుము. లేక ఎప్పుడును, తలయు నడుమును వంచి 
కూోర్పుండూటకు అలవాటుపడిన చో, గూనువచ్చును 3 బుజ 
ములు ముందతకివచ్చున్ను జొమ్ము ఏశాలమ్ముగా * పెరుగ. 












క్షు 


ర 
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ర్సీల లమహోూాొద కూర్చుండ రాదు. hese 


॥. మో, న నా షస 


నిలు చుంకుట_.__ ఇ'కే మనము ది 


Gene rep me, pear జ్ఞా 


శ 


లుచునప్తుడుకూడ ఒక్‌ ప్రక గారు పజ 


గరాదూ ముందజికి వంగ రాదు, నిట్ల 

నిలువుగా నిలుచుండి చేతులు ప 

కలకు నిట్టనిలువుగా బొమ్మలోవలె 

ఉంచవ లను. 

ఇ నడచుట. _నడుచునపుడుకూడ ని 
నిలువుగా నిలుచుండి నడువవ లెను, 
ప్యక్కలకు జోగరాదు. కాగ ఈ 

దృకొన్‌చు నడువరాదు. తలవం చి 

నడువరాదు. యుద్దభటునివ లె, నడువ 
వదెను, Phy 


: 





కూర్పుండకూడని రీతి, 
 చక్క.గా పేల్య లేము. కనుక తలయునడుమును వం 








లశ 


కూర్చుండు బు లలు ఈబల్లలు పిల్లల వయస్ప్సునుబ 
టియు ఎతునుబబియు ఉండవలెను. పొట్లిపిల్ల లకును, చిన్నపిల్ల 
6 ee. ౭ ఎ ౧ 
లకును పొటిబల లుండవ వెను. పొడుగుపీల లకు ఎతే యినబల్లి 
“ఏ ౧౧ వూ ఎజి 
లు కొనలను. గ 

బలలు చేయించువప్పును . ఈవిషయములు మనస్సునం _ 
దుంచనలెను, అటిబల లమోాద ఎటు కరూర్ఫుండవ లెనో కోలలు 

e535 mM? ep) uu బట. 
తలిసికోవ ఆకు, 

(i) అఆ కాలంతేయు. నేలను ఆనునబ్లును, పీప్సు వెను 
కళలకు అనునట్లును కరూర్చుండవ లెను, అనగా ఎత్తయిన జల్ల 
లమోాద కహూర్పున్న యెడల కాళ్ళు నేలను అుటవుః పొట్టిబల్ల ల 
మోద కూర్చున్న యెడల తొడలు బల్ల నంటవు. 

(£) పెల వాడు బల్ల మొద కూర్చున్న పుకు చేతులు 
వాత బల్ల మోద ఆనునట్లుండవ లెను, అనగా ముందటణేీబల్ల ఎ 
త్తుగా ఉన్నవో చేతులుపైకి ఎత్తవలసియుంకును, పొట్టిగా ఉ. 
న్న యొడల క్రిందికి దించవలసియుండును, అట్లు చేయుట మంచి 
దికాదు. 

(8) కూర్చుండుబల్ల వెడల్పుగా ఉండవ లను, తొడలు 
బాలభాగనము బల్లను అంటవ లెను, - క 

క్‌ (1. న్యాయునప్పుడు ముందలికి వంగనక్క_అ లేకుండ 
ముందతీబల్లై 1, ఏ, అంగుళములు కూర్చుం డు బల్ల మోదికి చొ 
అకొని రావలెను, [౨ 
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(గ్ర వాాతబల్ల వటవాలుగా ఉండవలెను. 

(6) అవసరము లేనియప్వూకు మడచుటకు వీలుగా బ 
వ్లలు౨డవ లను, 

దేనాపరిశథ)మ__శరీర నుందు కండ చేనివాకు బవ నైన 
పనులు చేయలేడు, ఇక్క_డి కాలు అక్క డవెట్టలేను, పట్టున 
గంటసేపు చదువ లేడు. గంటసేపు $ కూర్చుండ లేడు. నిద పట్ట 
దు. వానిశరీరము వాని అదీనము కాను, 

ఆరోగ్య వంతులును, దృఢగాతు)లును అగువారి సం 
తానము ఆరోగ్యవంతులుగాను, దృథఢశరీరులుగాను ఉందురు. 
గదా! అట్లుండుటకు వా వ్యాయామము ముఖ్యము, ba 
మువలని లాభములు భూతము, 

(1) రక్తము వేగముగా పిసరించును._శరీరవుందు 
దండ్క నుంజేయి, పీక్క, విప్ర మొదలైన చోట్ల కండరము 
[muscles] లున్న వి, పదోయొకకండరము బిగయగట్రి నామను 
ము, అప్పును లోని ర _కృసాళములకు ఒత్తుడు కమత రక్త 
ము వేగముగా పాసరించును. 


(2) ఊపీరిక్‌త్తులు బలపడును.___గాలి వేగముగాను ఎ 
క్కు_వగాను పీల్తుము.," రక్తము శుభపడి డాపిరితిత్తులు బ 
లపడును, 


ళా 6 


(క) కండిపెరుగును__ పైని చెప్పినట్లు కండరమునుండి 
పిసరించుర క్ర కఈళు పనికి బోని పదార్థములను ఆవలికి తీసిక్తాని 


2 
వోన్సను. కండరమునకు వచ్చుర క్షము ఎక్కువ ఆహారోప దార్భ 
ములను తీసికొనివచ్చును, అందుచేత కండరము పెరుగుకు 
సమ్మెటతోో కొట్టు కమ్మికి దండలందును, కావడివషూయువా 
నికి పుకు వ్‌ అలవాటుగా చాలదూరము నడచువా 
నికి కాళ్ళేయందును, కండరములు విశేవముగా  పెకుసటకు 
ఇ దేకారణము. లకే నగదీరమంతకును వ్యాయామము కల్పించి 
నయెడల కరీరమందంతేటను ఉండు కండ (flesh) విశేమము 
గా "పెరుగును. కండగల వారు బలముకి లిగియు ఎదుకు, 

(ఓ) ఆకలియు, జీణక౯ాశ క్రియు హౌచ్చును...... శరీరమున 
కు పనికల్పించిన యెడల కాంతభాగముటిగ కోనును. తెరిగి బ 
లసడుటకు ఎక్కు_వతిందుము. అనగా ఎక్కు_వ ఆకలి వేసినద 
న్నమాట, డానితో జీణ౭-ఛ_క్రియు పాచ్చును. 

(ర) ప పనికిమాలిన సభాం సలుల ఆవలికి 'పోన్రను.. 
వ్యాయామమువలన చెన్ను టవట్టును, చెమ్మ్హట: శతోకూడ రక్త 
మందలి పనికిమూలిన పదార్థ ములు కొన్ని చర్శముమిదికి వ క్ర 
చ్చును. స్నానముచేయున న. |. నటితో 
ఫపోన్సను. శ్వుగులుకూడ శుభపడు 

(6) శ శరీరమామోా£ కి చమురువ చ్చి, శరీరము మృదున్రు 
గాను నున్నగాను ఉంకును, లోసికొ)వ్వును దురాబ్బంసమును 
కరగిపోవును. అ 

స. | 


ల్రెగ్ర 


(ర) పనిచేయుటకు ఉత్పాహముంకున్సు ఎంతపని చేసి 
నను విసుగురాదు. శరీరము చెప్పినట్లు వినును, 
చేసినామనిన చేసినామనుటకు కాకుండ గుటినిల్పి 
ేవాపరిశిమ గాలిళో చేయవ లెను, అప్పుడే. నిశ్చయమైన 
లాభము గలుగును, ఇ 
7. బి. కన్ను. 
కన్ను పంచేందియములలో ఒకటి. కంటితో చూచి. 
రూపమును నణకామున్ము పరిమాణము: నుకూడ గాహింతుము, 
స. బతుకు బ్రోదుకుకా దూ గనుక కంటిని మనము 
జాగ " కాపాడవలెను, నా 
న స కాన్ని యేశ్చాటులుచే చెసి కంటిని చక్కగా 
కాషాడీనాను, కన్ను కట్లియెముక లలో అమర్శజకుట [మొక 
ట్స్‌ కంటియందు నును  వడినచో కడిగి చేయుటకు | కంటినుండి 
సీళ్ళు బయలు డేణుట శెండవది, 
మనమ.కూడ తగినంతజాగ) త్తతీసి సృ షాననిో దృష్ట పా 
డెవును. అంద లో ముఖ్యముగా వీల్ల లకు సూత్మదృష్టాయను 
(short sight) కంటిజబ్బు బయలు బేజును. సూత్ష్మదృష్టి య 
నగా వస్తువు కంటికి దగ్ధఆగా ఉచినగాసి స్పష్టముగా చాడ 
తేక పోవుట. ఇఒదుచ్రేతచే కొందజు బాలురు చెన్న తనమువనే 
పుస్త సకము కంటికి దగ్గరగా. పట్టుకొనిగాని చ కువ లేరు. 
ఈజబ్బు తల్లిడండు) లకు ఉన్నచో వారికిల్లలకున్ను వ 
చ్చును. మతకొన్ని కారణములవలనకూడ ఈజబ్బువచ్చును. 
ఆ కారణమూ లేవనగా.. & 
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Fs మూ ప కార సల దీపమువగణ చ కువుట్క; అ ఎండ 
శ్‌ శ ౬ వు ర్వ 


9. కాంతి తక్కునగానుఎడు దీప ముదగ్గజ గాని పొగ 
తోకూడిన శెకోసి నాయిబుబుడి దీపముదగ్గట గాని చదువుట. 


రని ఈ 
కీ. చిన్న అకురములుగల పు సక ముగాని, అచ్చు సరిగా 
ఆంటనిపు సకముగాన్కి ఒక య అచ్చు డవపి 
క్క_కు కనబను కాగతములుగల పుస్తకము చదువుట. 


డ్తీ టా కంటికిదగ్గఆగా పట్టుకొని చనువు అల 
వాటు కడుట కనుక చచువునప రును పెన్‌ చెప్పిన తోపమయులు 
లేకుండ చమవనలెను. ఇంతేకాక తలవంచి చదువక నిట్ట 
నిలువుగా కూర్చుండి చకువవలెరు పండుకొని చదువరాను. 
వెలుతురు es డివచ్చి పు స్తకముమిద పడునట్లు 
కరామ్పుం డి చ కవన లెను, సూక్షుదృష్మిగల శాలురు అందుకు 
తగిన సుకోచః ములు ఉపయోాగించవ లను. 
8 రక్తము శుభ)పడుట. 
ఎంజిశనువందు బొగుమండ గా బయలు బేజు వాయువు 
బున్కూ పొగయు, స మ ఆవలికి పోవుటకు వర్నాటు లేని 
చో బాగ్గుచక్క_గా అంబుకొనిమండ మ, కమముగా అరిపో 
రత వక క. అప్లై శరీరమునందు. బయలుచేజు బొగ్గు 
భ్రులుసనుగాకే,. యూరియా) మొ! " పదాం మున జ్‌ 
ముకాగ్యా మిగిలిన మలమును అవలికికొట్టి వేయుచుండవలెను. 
'లేసిపవో అవస్వుయు ర కమందు పి వేశించి, * రోగ ముబు కలి. 
Ao చుముం వనము న తక ము, 
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మూత్రము.___ర క్షము ఉఊపిరితిత్తులలోనుండి ప్రసరించు 
నప్పుక్కు బొగ్గుపులుసుగాలి ఆవలికి భోవునుకడా! ఆర శ్రమే 
వ ౫ | మూత్రపిండముల (1060ల) లో 
ea నుండి పసరించునప్పుడు మూత్ర) 

ము మూత నాళముల (ufeters) 
లోనికిపోన్రును. అచ్చటనుండిమూ 
త”కోశము (bidder) లోనికి పో 
4 నును ఆకోశ మంతయు మూతి 
ముతో నిండినప్పుడు మూత్రము 
రని సర్జించవ లెనని మన కే తెలియు 
. ను అప్పుకు ఉపేత చేయక మూ 
౫ తము విసర్టించన లెను. లేనిచో ఆరోగ్యము చెడును. 
చెమట... బొగుుపులుసుగాలియు, మూత్రమును ఆవ 
న. wn లికి ఎట్లువోవునో తెలిసినవికదా 
వ a /. చమట యెట్లుపోనును? ర కము 







7 చర్మము దగ్గఅనుండి పిస్‌రించు 
1 చమటతో కలిసి యీావలిీకివచ్చు 
ర; చెమట యీ వలికివచ్చుటకు 
చిన్నచిన్న సన్న నిచెవుటకాలు 
వలుగలను. ఆకాలువలనుండి వ 
చ్చును కనుక చెముటచటునటు 
శరీరమునకు పనిక ల్పించుటయెం 
తముఖ్యమో ఆలోచింఛవ'లెను 
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చెమట ఆవికియెపోనును. చానిలోని పదార్థములను, "స్నాన 
_ ముచేసినప్పుడు కడిగి వేయుదురు. 
మలము.__అహార ప చాక్షములు జీర్ణ ముకాగా మిగిలిన 
పచార్గమ్మంతయు మలము. బొగ్గుశాని, కరగని అంటుకొని 
పోగా మిగిలినబూడిదవంటిది. ఎప్పటికప్పుడు బూడిద ఆవలికి 
పోవుటకు పొయికి వర్పాటుంకునట్లు మలము ఆవలకి పోవుట 
కును వర్పాటున్నది, మలము విసర్జించనిచో, అది ర క్షమందు 
ప్రవేశించును. తలనొప్పి, జ్వరము మొ! వచ్చును. ఇంతే 
కాక కలరా మొ! రోగజీవ్ర లెన్నో బయలు దేబును, తల 
ముకలవాని ేసలలో నులిపురుగులను Dna 
పుట్టి జరుగుట అందజకును తెలిసినవిషయ మే. కంటికగ పడని 
రోగజీవులును ఎన్నో బయలు దేటునసిన చో, హాశ్చర్య పడకూడ " 
దు. పెంటవోగులందు ఎన్నొ పురుగులు బయలు దేజునట్లు, ముల 
బద్ధముక లవాని ఉేగులందును రోగజీన్రలు బయలు బేజును, 
కనుక అనుమానము తట్టగానే ఉపేవ చేయక, అవి విసర్జిం 
చుదుండవ లను, | 
వంటయింటిలోని చెత్త___.వంటయింటియందు సాధా 
రణముగా పనికిరాని కూరగాయలముక్క_లి, పెచ్చులు తొ 
డివులు మొ॥ వృత సంబంధ మైనప దార్గములును, మాంసము, 
ఎముకలు మొ! జంతుసంబంధ మైనవియు, * కొవ్వులును 
బూడిదయు బయలు బేజును. పినిలో Chie “ముగిలిన 
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వన్నియు కుళ్ళి, వానిశుండి విశ వ వాయున్రలు య. 
ములు మె! వి కలిగించి ఆరోగ్యమును చెజుచును, కనుక ఆ 
వస్తువులు కండ సమా పమున కుళ్ళనయ రాను. ఆవస్తునశుఖు కు 
ల్భినర్కు వానినుండి వివ వాయువులు రాకుండ చేయు వన 
ముకలిపీనచో భయము లేను. బూడిద అట్టిపచార్టముగనుక, : 
-వంటయింటితో బయలుదేరు చెత అంతయు బూడివళ్‌ శోక లిపీ, 
సిమెంటుచేనిన కుండము నందుంచుచు. వరోజువి ఆరోజున 
తీయించుచుండ వ లెను. వంటబిల్లు కొడుగగా బయలు జ్లేటిన 
నిరుసమిీాపమున నిబువసీయాక దూరముగా పోవు ఏర్పాటు 
చేయవలయును. ఎండతగులు చోటికి తీసికొసిపోయినచో బా 
లమంచిడి. వంటయింటినుండిపోను సటిగాట్టము భూమి లోనికి 
ఉంచరాదు. 
_మరుగుదొడ్డి___మరు 'ఏవొడ్డియందలి మలమునుండి వి 
మ వాయువులుపుట్టి, ఆరోగ్యమును చెఅదును మలముమిోాద 
వొడిముట్టిగాని; బాగ్గుపొడిగా ని చల్లినచో, అట్ట వివ నాయు 
నులుపుట్లను. కనుక 'అట్టిమట్టిగాని, బొగు పొడిగాని చలుచు 
వరోజున కారోజున ది దొడ్డ “శుభ్రము చేయించుచుండవ లెను, 
మలము గాశుమునకు దూరముగా తీసికొనిపోన్స ఏర్పాటు 
చేయించవ లను, వెద్దప ట్రణములందు ఈయేక్నాటున్న చో న 


కివాండిను. త పనికల్పింతుము గనుక మలముతీని వేసిన 
దొడ్డి సటతోక్టడిన శుభము వేయు వర్చాటుమంచిడి, ఈసిరు 
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ఏథిలోనుండు ముతీకికాలువలోనికిపోను ఏర్పాటును గుణించి 
చెప్పనక్క_అలేదుగ ణః 
9, స్నా నను... దుస్తులు. 


1 స్నా నము, 


మనమెందుకు స్పా నము చేయవలెను? 
Eh a : ఓం ఇచ సైన్స న 
(1) శం కాలువలనుండి చెమ్మటతొ వచ్చు పదార్థ 
ములు చర్శముమోద నిలుచును, 
(2) కారివ్యుగ )ంథులనుండి కొంవ్వువచ్చి చర్శముమోాద 
నిలుచును. 
(8) చర్భమువిరాది పొర ఎప్పటి కప్పుడు చివికి పోవుచు 
_ చర్శము మీదనే నిలుచును. 
(ఓ) పరళుభిత లేనివారి చర్శముమోద గాలిలోని దుమ్ము 
నలు నులు మొదలైనవి జుకును. 
పత్రితో తోమి, యిీప దార్థములన్నియు కొట్ర వేయని 
యెడల, చెమట కాలువలు కప్పుపడును, ఇక చెమ్మట కాని, 
వెమ్మల. తో వచ్చు బద అకలుగాని యావ లికి రా లేవు. అవ్‌ 
శరీరము నకు వివమువంటివి కనుక, లోపలనే నిలి చిన యెడల, 
వదోయుక రోగము రాకమానదు. శరీరముమోద నిలిచిన 
Slag సులన్ని యు చర్భరోగ జీవులకు ఆహారము, గజ్జి, తామ 
._ రమొదలైన రోగముల జీవులు ఇవి తిని వృదిపొం దును, ఆప 
'డార్థములు అక్కడ లేనిచో, తిండిలేక ఆజీవులు ఛ్రచ్చును. 


సె 


కనుక -ఆప దార్గములు Wi నిలువకుండ ఎప్పటి 
కప్పుడు తువ్వాలుతో నెక్కిలోమి నీటిలో కడిగ వేయి 
చుండవ లెను, 

స్నానవావలన వొ నసుకూడ నిర్శలముగా నుండున్న, 
అందటును ఉదయమున చన్నీటి స్నావమును, హ్‌ సళ్ళ 
స్నానమును చేయుట ఆగ రో్యోమునకు ముఖ్యము. (స్రీలు వర 
మునకొక సారి తప్పక తల అంటుకోనలెను, + 

9 దుస్తులు._శ రీకమునందు పాౌణముఉన్నంత కాలము 
శరీరము వేడిగా ఉండును. ధ ర్మామి -టరుత్‌ ఆరోగ్య వంతుని 
శరీరమునందలి వేడి కొలిచిదూచినచో. లితకాలమం మైనను, 
వాన కాలమందై నను వేసంగి కాలముదునుకూడ ఒ శేవిధము 
గా08 డిగ్నీలుండును, అంతకు తక్కు వగాని, యెక్కు_వగాని 
ఉన్నచో అనారోగ్యమును తెలియ జేయును 95 డిగ్రీలకు త 
క్కువగాగాన్ని 110 డిగ్రీలకు ఎక్కువగాని శరీరమందు 
జ్యరమున్న చో ఆమనుష్యుడు చన్నును. 
-శరీరముకం శు గాలి చల్లగా ఉన్నచో, శరీరమునుండి 
వేడి అవలికి పోవుచుండును. శీతశా భమందును, వాన కాలవం 
దును, ఈపాంతమలంను గాలి యిట్టుండును. న రీరమూకంెకు 
గలి వేడిగా ఉన్న చో, మటల. లె శరీరమునందు ప్ర 
“వేశించును. లోప వేడి చెకిపోకుండుటకునుు గాలిలోని వేడి 


సరీరముసందు- ప౦నేశించకుండుటకును పత్సులకును మృగ 


88 


ను లకును నాం చి డీ ర్పాటులున్న వి, మనుమ్యులకు లిట్టి య్‌ 
ర్పాటులు లెన్రు గనుకి దుస్తులు భరించవ లెను. 
దుస్తులు సాధారణముగా దూది తోగాని, పట్టుణోగా 
ని ఉన్నితోగాని వజికినడారముతో తయారు చేయుదురు. 
"పి క్రిదుస్తులు._ ప) ర్తి తి చాలదేశములందు పంకునుం 
చాలపండును, కనుక చన్సక. కాని దూదిబట్రలు బాల కాల 
ము మన్నను. తేలికగా ఉదుకవచ్చును. వేగముగా ఆరును. 
కాని శరీరమందలి వేడిగాలి లోనికి పోనిచ్చును, 
పట్టుదుస్తులు-_ పి త్తివలె పట్టు అంతటను పెరగదు, 
దారము గట్టిగాఉండును. వేగముగా. తెగదు. కనుక పట్టుబ 
ట్లలు వాలకాలము మన్నును. పి త్తిబట్టలు వేడిని పీల్చునట్లు 
పట్టుబట్రలు వీల్యవు. అనగా శరీరమునందలి వేడిని గాలిలోని 
కి పోనీయను. పట్టుబట్టలు చాలపీయము: తేలికగానే ఉదుక 
వచ్చును, 
ఉన్ని దుస్తులు. బొచ్చుతో నేసినకంబళ్ళు మొదలైనవి 
ముదుక గాఉందడును, వూలూతో చేసినవి సన్నముగా ఉండును. 
ఉన్ని అంతటను దొఆకును. కాని ప్ర త్తినలె అంత యెక్కు.న 
గాదొఅక దు. దూది బట్టలక ౦కు ఎక్కు_వకాలము మన్నును. 
కాని పట్టుబటలు మన్ని నంతకాలము మన్నను. నీట తడిపీన 
వేగముగా, ఆరవు. తేలికగా ఉదుకుటకు పనికిరావు, కాని 
శరీరమందలి వేడిని ఆవలికి ఎంతమాతఏమును సోనీయను, ఈ 
3 | వ 
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విషయమున వీనికి చాలునవి లేను. ఉన్ని పీయ మేగాని, చాక 
కాదు, 

ఉన్ల కాలపుదుస్తులు__ గాలిలోని వేడి శరీరమునకు 
= పీల్చి, గాలికి ఆరునవి ధరించవ లను, ప్రత్తి త్పిబట్టలుముదుకవి ఇ 
టివి, తెల్లవి ఎండను పీల్వవు: తెల్ల బట్టంమోద పడిన కాంతి 
దరిపోన్రును. కనుక తెల్ల బట్టలు వేసంగిని కోట్టుకోవ లెను. చల్ల 
గాఉండుటయం దు పట్టు బట్టలుకూడ మంచివే "కాసి శరీరము 
లోని'వేడిని ఆవలికి పోనియసు. అందుచేత పట్టుబట్టల కోం"టును 
ప్ఫర్తిబట్లలే మంచివి. వూలు దుస్తులు చేసంగికి ₹ తీగను. 

శాక దుస్తులు.__శరీరమందలి వేడిగాలిలోనికి 
పోనీయని దుస్తులు, ఫీత కాలమునకు తగిన దుస్తులు. అట్టి 
దుస్తులు ఉన్ని దుస్తులు నల్లనిదుస్తులు ఎండనుపీల్చును గనుక, 
చలికాలపు ఎండలో తిరుగువారు, నల్ల సిదుస్తులు వేసి 
కోవలెను. ఒక్క శాలు క ప్పుకొనుటకంెకు సన్న నిబట్ర జంట 
గాపెట్టి కప్పుకొనినచేో చలివేయదు, ముదుక దుస్తులు లోని 
వేడిని. ఆవలికి పోనీయవు. అందుచేత నే బీదలు కంబళ్ళు కప్పు. 
స కంబళ్ళమిాద గాని, గడ్డిమోదగాని వండుకొొం దురు, 
10 విశంతి. 

విశంతి చాల సేపునడచిన కాళ్ళకు. విశ్రాంతి 
కావలెను. చాల సేపు పనిచేసిన చేతులకు కావలెను, చాల 
శేపువినిన చెవులకు, _ మాచినకన్ను లకు కావలెను, చా 


లెరి 


లసేపు ఆలోచించీన మనస్సుకును విశాంతి కావలెను. 9 
టుశరీరమునకు అంతకును విశ్రాంతి కావ లెను. విశాంతి 
ఖోాందు కాలమున ఆయాభాగములు తిరుగ బలపడును. 
నిది__శ రీరభాగములును, మనస్సును విశాంతివాం 
దుటచే నిదయం దురు. నిదియంద్లు శరీర ఖాగ ము లెట్లు బల 
పడునని “అనుకో రాదు. ర కము పిసరించుచునే ఉండును 
గాలిపీల్చుచునే ఉందుము, కాసి రకము వడిగా పీసరించ 
దు. గాలి మెల్ల గాపీల్లుము, ఒక్క-రోజున నిద) లేనిచో విగ 
ము మష్కి౦చునుు రెండుమూడు రోజులు లేనిచో ఆరోగ్య 
ము చెడును. ణాలరోజులు వేనిచో చచ్చిపోదుము. 
పడుకగది._గాఢనిద్భపట్టుటకు తగిన పడుకగది కా 
వలెను. గడి విశాలముగా ఢండ్‌ తగినన్ని కీటికీలుండవ లను, 
' కిటికీలుతీసి యుంచవలెను. నేల గచ్చుచేయించవలెను. 
కావలసిన సామానులుగాక మిగిలినవి పడుక టింటిలో 
ఉండసీయరాదు. పటములు మొద లెనని ఉంచవచ్చును. కాని, 
. బట్టలు పెళ్లైలు, చిట్టుతట్టల్యుతవుడు సంచులు, గ డమోాపులుకూ 
డ పడుక గదులలో నుంచువారున్నారుు, ను... 
నందు గాలిఉండదు గనుక గదిలోపండుకొనువారు పీల్చు 
టకు చాలునంతగాలి యుండదు. © 
 పఆపు. మెత్త నిపఆపుమోద నిద) గాఢముగాపట్టును, 
కాని కొంచెము గట్టెపజుపు ఆరోగ్య దాయక మ, వరోజుదుప్ప 


కిరి 


టములును, గ వేబులును ఆరోజున నే హమార్పుచుుడన లెను, 
లేనినో స్వేదజములైన నల్టులుపుట్టును. నిద) చె చుటనుల్లి 
వంటిడి లేదు, 
చాలమంది ఒకేగదిలో పండుకో రాదు, అట్లు పండు 
కొన్న చో విడిచినగాలినే పీల్చుట తటస్థించును, పాణవాయు 
వుండదు గనుక ఆరోగ్యము చెడును. కలకత్తా బ్లాక్షోలును గు 
అంచి అందజకును తెలియునుగదా ! 
11 ఇండ్లు. 

ఆరోగ్యము చవెకుటకు రెండు ముఖ్య కారణములు గల 
వ్రు. 1 చెవు .. ౨ ముటికి, 

చెమ్మ... వానలు మొదలుపెట్టగానే ఎందరో పడిపో 
వుట అందజకును తెలిసినదే, తేమగలచోట్ల కాపురముం జెడి 
వారు ఎప్పుడును రోగములతో చాధపడుచుందురు. మెరక 
చోట్ల అంతగారోగములు రావు. కనుక చెమ్మ ఆరోగ్యమును | 
చెజచును, 

ముతికి_ ఆరోగ్యము చెడనొట్టుటకు చెమ్మ యొట్టిదో 
ముణ్లీకియు అట్టిది, ముజికిఅనగా నవమి ? (4) గాలిలో ఎగురు 
దుమ్ము ఒక విధమైన ముకేీకి. ఇది అంతగా హానిజేయను. (2) 
గంధకము మంకూట, గుల్ల కాలుట మొదలె నవానివలన కలు 
గుపడారములు ఇంకొక విధ మైన ముటికి. అది అనారోగ్యకర 
ము (కె) జతువులక రీరఠముల నుండియు, వృత.సంబంధము 
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వైన ఆకులు, పువ్వులు, కాయలు, పండ్లు మొడ లెన వాని. 
నుండీ బయలు చేటు ముటికి ఇంకొకర కము, (4) మనక రీరము 
లనుం కియే బయలు దేలు ముతికి ఇంకొకరకము. ఇదిచాల 
అనారోగ్యక రము, మనకు కన పడళవోయినను గాలియందు 
న్కు సీయం దును ఆహోరమందును గల ఉబ్బసము, మసూ 
చి కలరా, “ప్లేగు “ము! రోగములు కలిగించు వివజీవులు ఎ 
న్నోగలవు, ము తేకీన దూరముగా ఉంచవలెను, 
— ఇండ్లు... తేమ సీరునిలువని యె EE చోట్లఇండ్లుక టి టిం 
చవ లెను, చుట్టును సీరునిలువకూడ దు, కురిసిన నీరు వెంటనే 
ఆరిపోవుచోట ఇల్లుమంచిది. కురిసిన వాననీరున్కు వాడుకొనిన 
నీరును దూరముగాపోను ముజీకికాలువలుండవ లెను. ఇల్లుపె 
రటికంశున్కు వీథికం కును ఎత్తుగా ఉండనలెను.. నేలమాద 
కాలు పజపీంచిన తేమ కాళ్ళకు బక్‌ సార 
గాలి__ కావలపీనంతగాలి ఇంటిలోనికి వచ్చులాగున 
ఎత్తుగా ఇండ్డుకట్టవ లెను, ఎన్నో పెద్దకిటికీలు పెట్టించవ లెను. 


శి 


ెద్దపెదగువ్సూములు ఉండవ తేను, వ్యా క్ల కరీలు చెంద లెన వాని 
(యు © 


కీని సంతెపాకలకును ఇండ్లు సమీపమున వుండరాదు. మంచి 


గాలిగలచోట్ల ఇండ్లుకట్టవ లెను. మేడలమిోాదిక్టి మంచిగాలి వ 
మ గనుక పట్టణములందు మేడలు శవము. 


అ 12 అంటురోగములు,. 


రోగములు పెక్కు_లున్న వి, అభివ్యాపించు. చరా ను 
అక కాలాక - 


తరి 


కొన్ని రోగములు రోగులను తాకుటవలన అంటును. 
(contagious diseases) చికుమ్ము గజ్జి తామరయిట్రివి. 

రోగజీవులుగల గాలికీల్చుటవలనగాని, రోగుల దుస్తు 
లుధరించుటవలనగాని కొన్ని రోగములు అంటును, (| fectious 
diseases) వేపపువ్వు, ఆటలమ్మ; పొంగు మసూచి, మహా 
వూరి, గాలిబిళ్ళలు మొదలైనవి యిట్టివి. 

రోగజీవులుగ ల నీళ్ళుగాని, పాలుగాని తాోవుటవలన 
కాన్ని రోగములుఅంటును, సన్ని పాతజ్యరము (typhoidfever) 
కలరా మొదలైనవి యిట్టివి దోమలుకుట్టుటవలనను, మశ్య 
ములయందలి సీరు తౌ/గుటవలనను చలిజ్యరము (ల. 
fever) వచ్చును, 

రోగులను తాకుటవలనగాని, వారిదుస్తుబుధరించుటవల 
నగాసి వోగజీన్పలుగల గాలివీల్చుటవలనగాని అంటుకోగము. 
లనేసాధారణముగాోఅంటునోగ ములు (catching diseases) 
అంవుర్కు కాని వెనిచెప్పీన రోగములను అన్ని టినికూ జ 
అంటురోగములని యే చెప్పవచ్చును. 
_—_ ఈరోగములు ఎట్లు వ్యాపీంచునో తెలిసికొని, ఇవిరా 
కుండు వర్చాటులువేసిశోవలసి ఉన్నది. ఎ 

ఈరోగములన్ని యు కంటికగపడని చిన్న కిము వలన 

కలుగుచున్నవి, ఒకటి రెండు క్త శరీరమందు ప్కవేశించి 
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గుడ్డు పెట్టి వేలకొలది జీవులవును. కొన్నిరోగజీవులు పాణము 
నకు వసి కూడచేయును. 

(1) చిడుము. గజ్జి160స) — 
ఈరెండునుఒ శేరోగము చిన్న చిన్న 
పోక్కు_లు దూరముగా వేసినయె 
డల ;.చిడుముఅం దురు, అ వేదట్ట 
ముగా బయలు బెరి నయెడల,:గజ్జ 

. అందురు. ఈరోగ జీవులు వేళ్ళనడు 
మను, గజలల్‌ “ను బయలు బేజును 
కకముతందునో. మాచేతులమోాద 

న్కు మొలచు ట్రును గుత్తుల దగ్గ 
నుకూడ బయలు దేజును. . 
పుట్టువిధము.....శరీరముమిాద' ము కేకినిలిచిన యెడల 
చిడుముపుట్టును చిడుముకి లవారిని తౌొక్రికగాస్సి వారి దుస్తులు 
ధరించినగాని, వారిపగ పులమిద పరుండినగాని, -ఈకీగమిశరీ 
రమునకు అంటును, శరిరముమోద మురికివున్నయడల లక్షల 
కొలది గుుడ్డుపుట్టును. అవన్ని యు వీల్ల లగును ఈక) చర 
మందు పృవేశించి బొరియ చేసుకొనుచు గుడ్దుపోయుచు పో 
_ వ్రను ఆచ్చట వాక్కులు బయలు బేజును, ఆపొక్కు_లు దుఠ 
'దపెట్టును. మనము గోకుదుము. ర్మోగజీవులు శరీరమునకు 
అంతకును అంటి చిడుముపుట్టును. 


" శాకుండుటకు వార్పాటులు.._ చిడుము కలవారిని తాక 
శాదు; వారు పండుకొను పజపులమోాద. పరుండ రాదు, 


ర్త) 


వ*రిదుసులు తొొడగుకోరాదు. ఇకరుల పఅపులమిద మన 
ము ols se . ఇతరుల దుస్తులు ధరింపకూడవని 
యు” మనవారు చెప్పుదురు. వారు వఅభిపోయముతో చెప్పీ 
నారో ఆలోచింపుడు. చర్శము తుఖ్వాలుతో  ముతేీకిపోవ్ర 
నట్టు తోమి, రోజురోజును స్నానము చేయుచుండవలెను, 
చెమ్మటపట్ట పట్లునట్లు శరీరమునకు పనికల్పించవ లెను, 
2) కరక (Round worms) ఇవ్‌ వాన పాము 


ను. 


లవక ఉండును ఒకఆకుగు పొడుగుండవచ్చును, ఇవి సాధార 
బాముగా పీల్లల చిన్న ేగులందు ఒకటి రెండుగాని,  ఇాలగా 
ని పుట్టవమ్చను. ఒక్కా క్క- ప్పుడు పొట్టలో నికి కూడ ప్రవే 
శించును,. ఈపాములు వమనములతోను. విశేచనముల తేను | 
ఎెకి పోవును, 
పుట్ట రీతి వటికపాముల గ్యూండ్లుండు నీకు తాగుట. 
వలన ఈపాములు బయలు చేరును. మలబద్దమువలన పేగుల 
లో పాములుగా బయలుచేబును. a 

పుట్లకుండు వీ'ర్పాటులు_..._ నీరు శుభ పఅచి మెరిగిం 
Ap ౩ చల్లార్చి పుచ్చుకోవలెను, మజ్‌ిగించుట వలన ఈగుడ్లు 
చచ్చును పీలలకు అప్పుడప్పుడు ఆముదము ప 
యెడల మలబద్దము వోవును. 

(5) నారపురుగు (Guine St నారవల ఈపును 
గు సన్నముగాన్కు వొడుగుగాను, తెల్ల గాను ఉండును గనుక 
నారపురుగు Me ఈపురుగువలన బయలు దేజు "కుకు 
వ్రు! గా y ” అన్నారు, 
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పుట్టు విధము. ఈ పురుగు గుడ్డుగల నీరు మునము 
ఆాగసుదుము, ఈగు)డ్లు శరీరమందు ప్రవేశించును. ఈపురు 
సు చర్మము కిందినే ఉండీ ముకుతో గొలుకును, అందుచే 
తదురద పుట్టిగోకు దుము. అక్కడ చిన్న కురుపుపుట్టి పురుగు 
ఈవలికి లానారంభించును. 

...... పుట్టకండు వర్చాటులు._ఈకురుపులు బయలు బేజు " 
చోట్లనీళ్ళు శుభపఆచిి మజిగించి, చల్లార్చి పుచ్చుకోవల 
శు, సీళ్ళుమజిగించిన యెడల నీటిలోని క్రిమిచచ్చును. 

(ఆ) బూర కాలు (Filariasisy బూరగాఉండు కాలుగ 
యక, అగా సూలు ఉండు కాలుగనుక దీనిని బూరకా 
ఆలు అన్నారు, దీనినే వనుగుకాలు (Elephantiasis అందురు, 
చనుగు కాలువల స్థూలముగా ఉండును, గనుక ఆెరు 
మ చ్చినది. 

పుట్టువిథము బూర కాలు గలవారిని కుట్టిన దోను 
శగ్‌గమందు ఈరోగ జీవులు గాని, గుడ్డుగాని పివేశించును. 
ఆదోమలే నీటిమోద వాలినప్పుడు ఈగుడు నీటియంధు ప్ర 
-జవించును. కర ము ఇవాలక ఆగుడ్డు మంచినీటిలో పవేశిం 
-చూననుము. ఆనీళ్ళు మనము తాగుదుముశుము, గుడ్డుగాని, 
కమిగాని మన ర క్షమందు పి వేళించును. పురుగులనుండి 
గుడ్డు పెక్కిలు బయలు దేటబును. ఆగడు తల్లి పురుగుకంశు 
వెడల్పుగా ఉండును, అట్టిగుుడ్లు పెక్కులు. కల్తిసి రఖక్ష నాళ 
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ములకు అడ్డుగా ఉన్న వరుము. అచ్చట అ కము పృసరించ 
తేదు, ప కాళ్ళచివర, శరము సతు, వాని. 
గిడ్లును ఇట్లు నిలుచును. అచ్చటి శరీరము స్థూ లమగును. 
అట్టే కాలు ఎంంో వికృతముగా ఉండును, 


పుట్టకుండ వర్పాటులు___బూర కాళ్లు పుట్టుచోట్ల 
నిరు మణిగించి పుచ్చుకోవ లెను. మజిగించుటవలన పురుగు 
లును, గ్యడ్తునుచ చ్చును. దోమలు పుట్టకు డ చేయవౌను. 
ముటికి నీరునిలువ నీయరాదు. గోతులుముట్టితో కప్పించవ 
లెను. నిలువనీటిమిాద శెరోసనాయిలు సోయవలను, దోను 
లున్న చోట్ల దోను తెర లుపయోగించవ లెను. 

మరుగుదొడ్డళోనికి జోడు తొగడుగుకొనిగానిపో రాదు, 
య. "కొలు వాచుటమొద లెనని కన బడిన వెంటే వైద్యు 
నిత * చైప్టీ మందు పుచ్చుకోవ'ెను. 

(5) గాలపుక్రిమి (Hook worm Ankvlostominsis) 
ఈపురుగునకు గాలమువంటివి. శెండుండి వానిణో పగుల 
గోడలు పట్టుకొని ర ౬ ముపీల్పును. గాలముల (hooks) వంటి 
వీ ఉండును గనుక ఈకిమిసి గాలపు క్రిమి అనవచ్చును. 

పుట్టురీతి_ఈరోగను గలవారి మలనుందు ఈకిమి 
ఉండును.  ఈపురుగులు నేలమోద కూడ గడ్డు పెట్టును, 
జోడు తొదుగోకొనకుండ మరుగు దొడ్ల్డలోనికి మనము వళ్ళి 
నా మనుము, ఆదొడ్డియందు ఈకిమి గృక్లున్న వనుము. 
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ఆగుడ్లలో ఒకటి రెండు పాదములోనుండి శరీరమందు ప్రవే 
= అవి పురుగు లవునుకడా ! అవిజే ప్రేగులనోనికి చేరు 
ను. ను. అచ్చట చేలకొలది గుడ్లు పెట్టి, వానినుండి క్రిమి పుట్టు 

మేేగుల నోడలను పట్టుకొని ర క్షము వీల్చుచుండును , 
ప! గప్రడ్డుగానికల జ తాొగినను క్రిమి శరీరము వదు 
ప) వేశించును. కదీర ముందు ఈక మి బయలు జేణిన యెడల 
రక్తము విటిగిపోయి మనుష్యుడు ew ఆక వి వేయదు 
జీర్ణ శక్తి తగ్గును. ఈరోగము తెలినికానుట కష్టము. సాధార 
౯ావైైన మందులకు లొంగదు. కనుక కిచి వరిరముందు. ప్ర 
'వేశించనీయ రాదు.: 

ఏ ర్పాటులు-_-నీరు కాచి పుచ్చుకోవ లెను, నిరుకాచి 
న యెడల గుడ్డును, క్రిమి యు ఆన్న యెడల వేడికి చచ్చును, 
ఈకిమి సాధారణముగా కంటికగప పడవు. పెద్దపురుగు అంగు 
భము పొగుగు ఉండును ముగు దొడ లోనికి జోడు తేక 
వోరాదు. చాల తెలివిగల చైద్యూడుగాని | ఈరోగము కుదు 
ర్ప లేడు, . 


(6) చలిజ్వరోము {mal r|2)—_ పెద్ద చలి ణో వచ్చు 
జర ము గనుక దినిని చలిజ్యర మన్నా రు. మన్యమండలి నీరు 


తాాగినను, అచ్చటిగాలి పేల్చినన్వు ఈజ్వర ము వచ్చును అను 
కొన్నారు కనుక దీనినే మన్య పుజ్వర మన్నారు, 
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ఫుట్టురీతి.... అనాఫిలిస్‌ (Anopheles దోమ చలిజ్వర 
ముచేత కే. పడుచుండువారిని కుట్టును. అనగా దోమతుండ 
ముతో వారిశరీరమందలి ర క్ర్షమువీల్చును. ఈజ్వరజీపవులు క్రొ 
న్నిదోమ ర క్షమందు ప్రవేశించును, అట్టిదోమ రోగము లేని 
వాగిని కుట్టును. వారిశరీరమందు కొన్ని జీవులు బృకశిరిరును, 
ఆజీవలనుండి అ నేకజీవులు పుట్టును, వారికి అప్పుడు చలిజ్వర 
ము వచ్చును, 
రాకుండు వర్పాటులు___నున్యములలో గోము తెరలు 
_పయోగించినవో చలిజరమురాడు, 
దోమలు ముటిీకినీటివిగాద గుడ్లు పెట్టును. ఈగకు 
పీల్లలై సిటిలో పైకిని కందికి తిరుగుచుండును. అనగా గాలి 
పాలకు సీటిమట్టమునకు వచ్చుచుండును. ఏీటివిరాదకెరోసి 
నాయిల్‌ పోసివమెడల వీల్లలు గాలికాజకు నీటిమట్టము నకు 
రాలేక చచ్చును. సీరు నిలువడిండకుండ గోతులు క ప్వుపెట్టం 
చవలెను. పాత చేదలును, పాతకుండలును దొడ్లలో వాజువే 
యరాదు. వాటిలో సీరునిలిచిన చో దోమలు గ్వుడ్డుపెట్టును. 
గామమందు సీరునిలువనీయ రాదు, పశువుల పాకలు రోజురో 
జాను శుభముచేయించాచుండవ లెను; సీరునిలువ నీయ రా దుః 
గా)ముమునకు సమిపమందు ఇటికలు, పెంకులునుతీయటకు 
గోతులు పెట్టసియ కాదు, కుమ్మరులను మట్టిత)వ్వనీయ రాదు. 
గోతులున్నయొడబ సీరునిలుచును. దోమలు బయలుచేటును, 


భా 
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ఒక వేళ దోమలున్న వనుకు, దోమ కే తెర లుపయోగించవలెను. 
దోమలు పుట్టకుండా వర్పాటులు చేసికొనుట మీ శ్రేష్టము. 
(7) మసూచి, పొంగు (small pox ఈ Mensles).— 
వేపపువ్వు, ఆటలమ్మ, వొంగ, మసూచి, ఇవన్ని యు రిక 
జాతిరోగములు, వేపపువ్వు ప్రలినట్లు చిన్నచిన్న వాక్కులు 
శరీరముమిగాద "పేలును గనుక వేపపువ్వు అన్నారు. పిల్లలు 
ఆటలాడుకొనుచు తిరుగుచుండగా జ్వరము మొద లైన er 
రలత.ణములు కనజబడకుండ పొర్కు_లుపోయును గనుక “ఆట 
లమ్మి” అన్నారు శరీరముమోద పొక్కులు పొంగును గనుక 


“ ఫొం'స * అన్నారు. వీనికంకు మసూచి భయంకరమైన 
రోగము. 

పుట్టుఏధ ము___ ఈరోగములన్ని యు రోగులను తాకు 
టవలననుు వారిదుసులు ధరించుటవలనను, ఈరోగజీశులుగల 
గాలిపీల్చుటవలనను ఈరోగములు కలుగును, ఈజీన్రలు శరీర 
మందుపి వేశించి వే,కొలది జీవులు పుట్టును. తరువాత దో 
గలక్షణములు కనబడును, 

రాకుండు వఏర్పాటులు.-__పెని చెప్పిన రోగములలో 
'నుసూచివలన చాలమంది చచ్చుచున్నారు. మసూచి చాల 
భయంకరమైన రోగము కనుక అది రాకుండ టీకాలు వేయిం 
చుకోవలెను. పిల్లలకు 6 మాసములవయస్సు రాకుండ వేయిం 
చినయెడల మసూచిరాదు. వచ్చినను పోణభయము లేదు, 
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క్స్‌ 6 సంవత్సరములకు ఒక్కాక్కమారు రెండుమూడు సారు 
లు టీకాలు వేయించిన యొడల మనూచి రాశచేరాదు, 
ఈరోగములువచ్చిన వారిని వేటబుగా ఇంటిలో ఉంచవ 
లెను. అందబజునుపోయి తాకరాదు. మసూచి జడినవారుమోా 
తము రోగులదగ్గటుకు పోవలెను, రోగులు. దుస్తులుధరింప 
రాదు. వారుండు  ఇండ్లలోని గాలి పేల్య రాను, కనుక దూర 
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ముగాపోయి కాపురముండనవ లెను. గాంమమంతేటను రోగము 
వ్యాపించియున్న ప్పుడు శో టలతోనికిపోయి కాపురముండుటు 
మంచిది, రోగులకు నీళ్ళు పోసినప్పుడు ఎక్కువ జాగ) త్తతో 
ఉండవలెను. రోగి శరీరము నలుతురుగదా! శరీరముమిోది 
మాడలతో జేలకొలది మసూచిజీవులు గాలిలో బ్య వేశించును. 
ఆగాలి పీల్చినయెడల మసూచి వచ్చును. గనుక అట్టి సమయ 
మందు కొన్ని రోజులు వ a 
(శ మహావమారి (Plague) దీనినే “బాబ్బరోగము వ 
అందురు, చంకలలోను, గజ్జలలోను, మెడమోాదనుు మోచేతి 
య. మ. అనగా “బిళ్ళలు బయలుబేజును గనుక దీసి 
కీజీరువచ్చినది. జ్వరము పాచ్చుగావచ్చును, నాడియం దుదడ 
ఉండును, అపారమైన తలనొప్పి కన్నులు చింతనిప్వులవశె 
ఎజ్జపడుట, వమనము, నీర సత, దగ్గు నిది పట్టక పోవుట మొ 
దనైనవి శరోోచిన్నాములు, క =n ల 
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వ్యాపించువిధ ము... మారీరోగ మువచ్చిన నారి రక్ష 
మందును, మలమునందును, మూతమునం దును, వారి శరీర 
మునుండి పెకివచ్చు పృతిప దార్థమునందును ఈరో గజీవులుం 
డును. ఈరోగము ఎలుకలకు ఫి ముగా అంటును. స్తేగుగల 
వోట్లన్దుంచివచ్చిన చింతపండు,, బెల్లము, ఖర్జూరము, , వియ్య 
ము, వ(స్రైములు, నూలు మొదలైన వానితో ఈరోగజీన్రలు 
వ్యావీంచును, ఈరోగ మువచ్చిన ఎలుక లు చచ్చును. ఆయెలుక" 
ల శరీరమునుండి మిణ్ణల్లులు (EF leis) బయలు చేటును, అవి 
మనుష్యులను కుట్టును. రోగజీవులు కాన్ని శరీరమందు పి వే 
శించును. అవి వేలకొలది జీవులైరోగమువచ్చును. ఇంతేకాక 
రోగులను తాకుటవలనను వారిదుస్తులు ధరించుటవలనను,. 
మారీజీవ్రలుగల గాలిపీల్చినను రోగ ఘు వచ్చును. 


వ్యాపీం పకుండ ఏర్పాటులు---స్షై సగుగల  చోటివారు 
వారీ టీకాలు వేయించుకోవ లను. అట్టి వారికి రోగమువచ్చిన 
ను చావడు. ఎలుకలను పట్టి ఈక చచ్చి పడియు న్న 
ఎలుకలను శెరోసినాయిలుతో తగుల పెట్టవ లను. మారీరోగ 
ముగల చేశమునుండి వచ్చిన సరకులు “తయణమైన ఎండలో 
జెట్టిగాని ఉపయోగించరాదు గ్పైగువచ్చినయెడల వెంటనే 
వైద్యులతో * చెప్పవలెను, మనుమ్యుడు *ఈరోగము చేత చచ్చి 
నయెడల్ల ఇల్లు విడిచి పెట్టవలెను. రోగులను ఉఊరికిదూరముగా 
నుండు ఇండ్లలో గాని, అందుకొఅకు పైఅధిశారులు 'నేయించి 
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fe: 


us fea 
న వాకొలలోగాని, వైద్య శాలభో? గాయ ఉంచన రోను. గ్‌ా Xe 
గ్నజఆకు ఇతరులు పోరాదు. శరీరము. ఇల్లు రుభముగా 
య స , ey 


ఆం చాకోన లెను. 





(9) కలరా (Cholera, “కలరా ౨ ens 
భేది అనియు, మరిడి డిజాడ్యము అనియు అందురు. 


రొగలకుణములు.._ బియ్యపు కడుగువంటి విరేచనము 
లు లెక్క లేకుండ వెళ్ళును, వమెనములు వెళ్ళును. విరేచన 
ములున్కు వమనములును ఆపవ లెననిన ఆగునవ్‌ కాను. వవస్తువు 
నోటబెట్టుకోబోయినను. డోకువచ్చును. మందు వేసుకొని; 
ను కళకి నులు మూత్ఫముకట్టును, కాళ్లు పీక్షుకా 
సివోవును, కాళ్ళును, కడుపును కొంకరులు పోన్రను అనగా 
రోగిఉండ చుట్టుకొని పోవునని చెప్పవచ్చును. బేహాముచల్ల 


పడును, నాడిసన్న గిల్లును, రోనికి శవాకారమువచ్చును. మొ 
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గము నల్ల పడును కన్నులు లోతునకు పోయి గుంటలు పట్టు 
ను, స్వరము క్సీ్కనముగానుండును. 
ఈరోగముకూడ చిన్న చిన్న జీవుల వలననే వచ్చును. 
కలరా 'ీవ్రలు కంటికి అగపడను. వరద రోజులలో ఎజ్రనీటి 
యందు జంతు సంబంధము లై నవియు వృతే.సంబఎధ మైన పదా, 
ర్ధములును ఉండును. కలరా జీవులు పెరుగుటకు అట్లిసీరు 
పెట్టినదిపేరు. అట్రినేరు తాఫగినయెడల జీవులు శరీరమందు 
ప్రవేశించును. కలరావచ్చినవారి వమనములందును, మనము 
నందును మూతమునందును ఈరోగజీవులుండును. ఆవస్తు 
వులవిద వ్యాలిన ఈగలు మిఠాయి దుకాణము మిదవా? 
_ లవచ్చును. సస నాం తిన్నను కలరావచ్చున్లు. ఇంతే 
గాక భయముకూడ కలరాకు కారణమే. ఇందుచేత నే “బండి 
తోలిననాడు” బండికి ఎదురుగా వెళ్లనవారు సాధారణముగా 
కలరావలన చత్తురు. లేలికగా జీర్ణము కానికంద, బెండ కా 
యలు మొక్క- జొన్నపొత్తులు మొదలైనవి తినువారి శరీర 
మందు ఈరోగ జీవులుచక్క--గా వృద్దిపొందును, క్‌ 
వ్యాపింపకుండుమార్ల ములు. సీళ్లును, పాలునునుణే 
గించి పుచ్చుకొనవ లెను, మజ్జిగ, పెరుగు మొద లైన వానిలో 
కలరాజీవ్రలుండు నిరు కలియవచ్చును. కనుక అట్ట రోజులలో 
అవి కొనకూడదు. గోగుకూర, తోటకూర, కృంద్కం మొక్క 
అ 4 న. 
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జొన్న పొత్తులు మొదలైన 'కేలికగా జీర్ణముకాని వస్తువులు తిన 
కరూడదు. కలరావచ్చిన వారిని వేజుగా ఒకగదియం దుంచవ 
"లెను, లేనియెడల వైద్యశాలకు పంపవలెను. కలరాటీ కాలు 
వేయించుకొనిన యెడల కలరౌరాదు. కలరాజీవులుంచునూతి 
_లోచినాలరంగు (Potassium permanganate ) కలిపిరయె 
డల ఆమందునకు కలరాజీవులు చచ్చును, ఆమందుక లిపీ నసీరు 
కేశినగాని ఉపయోగించకూడదు. కలరారోగుల వమనము 
లును మలమును కేరోసినాయిలుతో తగులబెట్టవ లెను. లేని 
యెడల నగోయితీసి మట్టితో క శ్పువ లను. అ నూతులకు 
సమిీపమందు క ప్పు'పెట్టినయెడల ఆజీన్రులు నూ తిసీటికి లోనికి 
దిగును. నదులలోనికిగాన్సి కాలువలలోనికిగాని, చెజువులలో 
నిక్‌గాని, ఆపదార్థముపోయి పడనీయరాదు. 
(10) తయ (tuberculosis) ఈవోగ జీవులు శరీరమం 
దుగలవారు క్రమముగా తుయింతురు గనుక ఈరోగమునకు 
ఈేరు వచ్చినది. అనగా తమయరోగము కల వారికికళము కమ 
ముగా బలము తి, ఎముకలు మిగులును, మనుష్యులు నూ 
కారమున ఉందురు 
పుట్టువిధము:... గై) మయరోగముతో రీసికాను తల్లీ 
se గలిగిన పీల లకు తయరోగముండును. 
(2) బలగంతుల శరీరమందు రోగ జీవులు పి'వేశించిన 
యెడల శచ్చునుగాని బొతుకవు. చిన్న తనముననే పెండ్డిమై, 
కాపురము చేయు తారక లు బలహీనముగాఉందురుగను 


\ ర్‌ 

క అట్రివారికి క్షుయరోగము ఇశ్తే అంటును. చిన్న తనముననే 

సంతానముకలుగు స్రీలకు రోగము వచ్చును. 
తన ఆవుపాలు తాగినయెడల ఆరో 


(4) Wren ee ప్రవేశించి ఊకీరితి 
త్తులలో నికి పోయిన ప్పుడు రోగము ప పబ బలును. అట్ల వారు a 
మిసిన కఫము ఆరిన తరువాత రోగజీవులు గాలిలో ఎగురు చుం 
డును. ఇతరులు గాలిలోను దుమ్ముతొను ఈరోగ జీన్చలు 
కరాడపీల్తురు. వారికి కయ పట్టుకొనును. 

రాకుండువర్పాటులు._ (1) చిన్నతనమున నే అనగా 
శరీరము ము దురకమునుపే వివాహములు చేయ కాదు. చిన్న 
తనమున నే స్రీలు కాపురముచేయుచు సంతానము కనరా 
దూ (బ్ర అవుపాలు కాచి పుచ్చుకోవలెను, (కి) కుయరో 
గులు పెండ్లి చేసికొని పీల్లలు కనకూడదు. ఎందుచేతననగా * 
_ అట్టి వారిసంతానము ఎన్ని తరములకు నైనను క్ష్షయరోగులు 
_ గానేఉందురు. (1) దుమ్ము, ఊజాలనలుసులు, లోహాముల ర 
వ మొదలైనవి పీల్వరాదు. సహ టా పీల్వవ లెను 
(5) కుయరోగుల కఫము ఆరపోనీయక తగుల పెట్టించవ లెను. 
బండ్లచుట్టును తేమ లేక, వెలుతురుండవ లెను, (6) నీళ్లుకూడ 
కాచిపుచ్చుకోన లెను, 


నీలి 


11) సన్ని పాతజ్యరము (typhoid feve, ) లక్షణము 
లు తేలనుప్పివచ్చును, జ్వరము 10% 105 డిగీ)లవణుకును 
ఒకటి చెండు వారములకు హాచ్చును, తరువాత కొన్ని రోజు 
లు జ్వరము సాభారణపు పి నధ హరను లత్యు పెట్టదు. ఉద 
యముకంకు సాయంకాలవుందు ఇెండుమూడు డిగ్రీలు హ్‌ 
_ చ్చుచుండును. రాత్ఫులందుకూడ జ్వరము తగులుచున్న యెడల 
మొండిజాతి జ్వరమనియు బాలరోజుల వణుకును తగ్గదనియు 
తెలినికోవలెను. దగ్గు శ్యాస, నాడియందు దడ, నాడిసన్న 
గిలుట్క చెవ్రులుగళ్తు పడుట, సంధి కన్నులు చూచుచు నమి 
యు తెలియక పోన్రట, స్మారకము లేక పోవుట ఈజ్వరలక్ష, 
రాములు, 
కారణము... ఈజ్య రము వచ్చినవారి మలమందుచిన్న 
కిమిణిండును, ఈజ్యర జీవ్రలుగల నీళ్ణుగాని, పాలుగాని తా 
గినన్కు ఆహారము తినినశు జ్వరము వచ్చును. ఈజీవ్రలు పి 
వేకించి, "ప్రేగుల గోడలు తినుట మొదలు పెట్టును, 
_శాకుండు వర్పాటులు-__ గాామమందు సన్ని పాతజ్యర 
ము పిబలియుంకు రోజులలో సీళ్లును పాలును కాచిపు 
చ్చుకోవలను, 
ఈజ్వరమువచ్చినయెడల తెలివి కేటలును, అనుభవ 
మును గలవై ద్యువి కుడుర్చుకోవఅెను. దివప చార్థముపుచ్చు 
ఇక వలెను- గాన్ని గట్టిఅన్నము. తినరాదు, మంచుగడ్డము కళ్ల 


క. 


\ 


లు సంచిభోణంచి తలకుకట్ల ట్రై జ్వరము. తింతురు.  తేనీయెడల 


సంధి ప్రవేశించును, రోగి + జీవించుట కష్టము; 


(12) ఇన్ల్ఫు యెంజా ies ---ఈజ్వరము చేత 
1918 సంవత్సరమున లతులకొల్నది పజ లా 
ను చచ్చిరి. 

పుట్టురీతిఈజ్వరమునకు నూక్షుజీవ్రలే కారణము ' 
దురుగాని, ఆజీన్రలనుగుటీంచి గొప్పగొప్ప వై ద్యులకుకూడ 
అంతగా తెలియదు, కాసి ఈరోగజీవులుగ లగా పీల్చిన యెడల 
జ్వరము వచ్చును. బలవంతులను బలహీనులనుగూడట శేరీతి 
Co చూచు జ్వరము ఇన్సుయెంజూ, 

లక్షణములు తల నెప్పీ, నడుమునొప్పిసీరసత, దగ్గు. 

మొదలైనవి ఉండును. జ్వరము 101-108 డిగీ)లుండును, న్‌ 
జర ము ుపొణము తీయదుగాని న్యూ మోసియా (pneumonig) 
మొదలైన దుర్దుణములు పుట్టిన యెడల రోగి బతుకుటక ప్ల 

మందు. ఈజ్యరలక్‌ ఇములు కనపడి ముూడురోజు 
లవటకును పరుండి కదలకుండవలను, పలుచసిఅపహాోరము 
మూత్రము పుచ్చుకోవలెను గాని, అన్న మ్లుతిన రాదు. అట్లుం 
డినయెడల మూడురోజులలో జ్యరముతగ్గురు, 

ర్యాకుండు వర్పాటులు._ ఆరోజులలో మంచిగాలి పీ 
ల్బుచ్చు మంచిఆహారము తినుచుండవ లెను. నకిరమునకుగాని 
వ ఆరోజులలో మితీమారిన పనికల్చింవకూడ 


కే 


మ, రోగులనుచూడపోయి ఆగాలివీల్వ రాదు, ఆరోగులను వే 
టుగాడంచవ లెను, | 
అపాయములు..__ పథమ చికిత్స. 
బొవ్పీకట్టుట---కజ్ఞ. గుమ్మము, తాయి మొదలైనవి 
- తగిలి బొప్పిక ట్టినప్పూడు, సున్నము వేసిన యెడల నొప్పితో క్ర 
మముగాబొప్పీతగ్గును. మొట్టమొదట వేడిసీళ్ళలోముంచినగు 
డో "కాచినయెడల చాధతస్తును. 
ఇజుకునెప్పీ- జెణకుట” (Sprain టాక్‌ రీర మం దుకీళ్లు 
న్నవికదా ! ఎముకల కొనలు కలి ముకట్టు తాిళ్లుండును. కవి 
. ఉపాస్థి (Cartilage తో చేయబడినవి గనుక ఇవి సాగును 
గాని 'ఏ౭౫పోవ. కీలు మెజుక్‌ పల్గ్లములను పడినప్పుడు అన 
"గా ఇటుకున పడిన ప్పుడు ఈతాిళ్లు “'పొచ్చుగా పెన వేయబ 
డును లేనిచో సాగిపోవచ్చున్ను ఒక వేళ తెగిపోవచ్చును. అ 
ట్రిసమయమింందు కీలుదగ్గఆు నెప్పి పెట్టి కండ ఆటులు దీనినే 
“ఇుకునెక్సీ” తు, 
| వను వేడినీళ్ళలో ముంచిన 
గుడ్డతో కాచి, గట్టిగా గుడ్డచుట్టపెట్టి కట్టుకట్టవలెను. నెప్పి 
యొక్కువగాజిన్న యెడల, “కట్టుదీని వేసి స ఇక ముళోగాని, 
పేజి కచ రుచో గాని కీలుదగ్గలు తోమించవలెన్లు. మబుగు 
యన్న వనతిలో 'నిమ్మశ్వాయడిచ్చ గుడ్డలో పట్టుకొని నొప్పీగల 
చోట్ల గాచిన ను ర తరువోత 'కాంచెకాం చెను 





'కీలు కదల్చుచుండవ లెను, లేనియెడల కీలుగలచోటు కొయ్య 
ముక్క-వలె అయిహోవును, క 
గాయములు (C॥t5__శరీరమునకుక త్తి తీగాని కబ్బ ముక్కగా . 

సి తగిలిగాయము పడినప్పుకు, రక్షము పోకుండ ఆపీవేయవ 

చెను, తరువాత గాయమును చినాలుఠంగుకలిపీన నీ నీటితోగా . 

స క. y(boric 2౮॥ల)క లిపిన నీటితో గాని, శుభము శ 

గాకడిగి పలా స్త్రి "వేయవలెను, పటికపొడుముగాన్సి రాతసి. 

బొగ్గు పొడిగాని నోవేసికట్టుకట్టవలెను. సాలిగూండ్ల్లు, తాటిపూ 
వ్వార మొదలైనవి, గొయమునందుంచకూడదు. చిన్నగాయ. 
మైన యెడల ముగ్గుతోకట్టుకట్టి చన్నీళ్ళత తడు పవ లెను. 
దుస్తులు అంటశాసమందటి.' ఒడలు కాలుట (మరక 
పన్తువ్రలు మండుటకు పొణవాయువు కావలెను. పాణ యు 
వులేనియెడల మండుచున్న వస్తువులు ఆరిపోవును, కనుక కిం 

ద పడిదొర్చినయెడల గాలి తగులక మంట ఆరిపోవును. వేగము - 

గా అంటుకొనిన దు ప్పటములుగాని, నిఫ్తానకు “సుర సుర” 

లాడి మండని గొంగలిగాని కప్పుకొనినను నుండుచున్న దుసు 
లు ఆరిపోనును. గు _తముగానుండు దుస్తులు తీసి చేయుటకు ' 

(పయత్నించగూడదు. అవి మజింతమండ్యుటకు కారణమవును, 


మంట "పెకి మండుట సహజము గనుక దుస్తులంటుకొ Ws 


నినప్పుడు భయ పడి పరుగెత్తినచో మంటపెకి సక్‌ శరీరమం 
తయు కాలును. కనుక దుస్తులంటుకొనిన ప్తూడు సన్నడును ప 3 
రుగుణెత్త త్త గూడ దుః . 


న! 


వ. ఒడలుకాలుట__నిప్వు, చేడిగిన్న గరు. మండు 
చున్న దుస్తులు మొదలైన వానినలన శరీరము: శాలవచ్చున్ను 
శరీరము ఎజ్బపడి, పొక్కు. లెక్కనియెడల నూనెలోముంచిన 
గుడ్డ వేసి గాలి తగులకుండ కట్టుకట్టిన చాలును. పొక్కుల 
పము. అవి సెనూనెయు, సున్న పునీళ్లును సమాన భాక్ల 
ములుగా కలిపిన నూనెలో గుడ్డముంచి. కాలినచోట? 








చవ మచ" జేడెనీళ్ళుగాని. పడిశాలిన i 
కంల. న. నొంళుకు కాలిన? 











ఆ రోగ్యమార్లముల 


జ ఖా 





ఏజన్‌ అహో 
ES ంచమునందూ పుట్టిన పొతివస్తువును బొ నక మూ 
సము మష్యుడును అశ్తుకచా | మరణమునకు సాభారణను 
_ గా మూడు జకారణములున్నవి. అవి రమెవవ గా: 
(1) రోగములు. (2) అపాయములు. ( (కిముసలితనము. 
(1) రోగములు.__,కలరా!, ,మసూరి, “ప్లేగు, ముడడ 
లైన దోగములవటన ఎందజో చచ్చిపోవ్రచున్నారని మనము 
వినుచున్నా ము. ఆరోగములే వారికి రానియెడల, ఇంకను వా. 
రు బ్రదుక నలసిన దేక దా! కనుక వారు (అ కాలమృళ్యువు ,నో 
టు పడుచున్నారన్న మాట. రోగ కారణ ములు తెలి HE గో 
ములు రాకుండ చేసిళోవతెను రోగమునకు మందను వెలిని 
కాస, ఆమందు పుచ్చుకొని రోగము పోనాట్టుకొాని షల క్ర. 
లము బ్ర దుక వలెను, 
(2) అపాయములు:...కొందటు రోగములు తేక ఫో 
నన్సు ఆకస్పి స్ట్రీకము. గ్‌ చచ్చి పోనుచున్నారు. Mens 
ద ఇెట్టుపడిగాని, పాముకణచిగాని, నుస్తులంటుకొనిగాని, వ. 
లియక వివముతినిగాని, సీటమునిగిగాని, తుపాకిజెబ్బతగిలి 
గాని చచ్చుట ఆకస్మిక ముగా చచ్చుట, ఈమృత్యువుకూడ పట 
అంట ఎట్టి అ పాయములు క న. "తెలిసి : 


IF 


hd 


ME 
| శని గాని అపాయముక లిగిన ప్పుడు మృత్యువు నోట పడకుం 
ప డ ఎట్లుతవ్చించుకో వచ్చునో తెలినికొనిగాన్మి ఇ చాలకాలము[బ 
దుకవచ ్చను, ఎట్లన. పెద్దగాలి వెయున ప ప్పుడు చెట్లకిి)ందడం 1 
డరాదు, చీకటితో పోన్రన'ప ముకు వాములు కఆవకుండ జోడు 
తొడుగుకొని దీప పము పట్టుకొని మజీపోన లెను. నిప్పు ధగ్గజజా 
. గంతృతో ఉన్న యెడల 'నుస్తులు అంటుకొనవ్రు, ఈతచేర్చియు 
| చ నీట మునిగి చచ్చుట తబస్థించదు, be ann | 
వ 8) ముసలితనము... మనుష్యుడు పుట్టినది. మొదలు 

కాని dt, శీర్‌ సంవత్సరముల. వయస్సువచ్చువజకును. పెరుగు. 
చుండును అక్క.డనుండి 4ర్క్‌ 50 సంవత్సరముల వయస్సువణ 
కును శరీరము పెరుగను పెరుగద్యు తటుగనుతటుగన. అక్క. 
డనుండి తేటుగనారంభించును, 80, 90, సంవత్సరముల వయ 
న్ఫువచ్చు 'ప్పటికి శరిరము కుమ్మి చును, కావలసినంతమాం 
సము రక్ష ము ముదలైనవి శండవు, కనుక మనుష్యుడు చ 
చ్చును. ఇట్టిచావే స్వాభావికమైనచాన్ర. ఇట్లు నార్గక్రము " 
వరతను. బృతుకుటకు అందణును.. వయత్నింపవలెను. 





అందు కు ఆరో ్యశాస్ర్రము తెలిసికొనవలెను, కాని 
అ శా న త్ర పు న్య నించుటకు. -వీలులేక। 'ోయినను నుం. 
కాపాదుకొన. వలని, యున్న చి. అందుకు ఆరో గ్యాంళ ములను 











(Principles of Hy giene) ఆధారము చేసికాని, న 
'ధులను వం కృజచియాన్నార్డు. ఆవిధులను గమనించిన. 





వ 


మనకు ఆరోగ్యముండును. వయే ఆరోగ్యాంశ ములను ఆధార 
ము చేసికొని వయే విధులను సర్పరచియున్నా రో కొన్ని తె 
లిసికొని, అట్లు నడచుకొనుటవలన లాభములు చూతము. 

| [) శరీరమునకు పోణనాయును కాన లను అన్నల 
శమును' ఆధారము చేసి కొని, ఇండ్లు విశాలముగా ఉండవలెన 
నియు, కక్కి టీసి యుండకూడదనియు, గదులకు పెద్ద పెద్ద క్ర 
టికిలు పెట్టించవ లెననియు, చాలమంది ఓ శేగదిలోనిదింపకూ 
జజసయు. చెప్పియున్నారు. మన మట్టు చేసినయెడల కావల 
సినంత మంచిగాలి యుండును. ఆరోగ్యము చెడదు. 

(ఎట్టి వివకళ లముగాని, ఎట్టిజీవులుగాని లేని నీరు శరీ 
దమునకు కావలెను! అను. విషయమును అధారముేసి 
కాని నీరు శుభపజచిి కాచి పుచ్చుకోనలెనని ఇెప్పినారు. 
కురు వడబోయుటవలన నీటిలో కరగని పదారములు పోన్ఫును. 
కాచుటవలన వివజీవులు చచ్చును, అట్టిసీరు" తాొగినయెడల 

గ్రవాణి, కలరా ముదల లన రోగములు రాను. 

(కి “తేలికగా జీర్ణ మగు. పదార్థములు శరీరమునకు 
ముఖ్యము” అను అంశమును ఆధారము వేసికొని, పచ్చికా 
యలు తినకూడదనియు, పచనము చేనీన పదార్దములు తినవ 
"లెననియు, చెప్పియున్నారు, పచ్చికాయలు తినిన యెడల అ 
కర్ణ రోగము పుట్ట్లవచ్చును, కడుపు నెప్పి రావచ్చును, అవి త్‌ 
కట మానిన యెడల ఆరోగములు రావు, వలా ములు కుచ 
నము చేయుటవలన కూడు అట్టిలాభమే కలదు. * 


రీ 


(శ) శరీర మందలి పనికిమాలిన పదార్థములు ఆవలికి 
కొట్టి వేయవ లెను. అను అంశమును ఆధారము చేసికొని, వ్యా. 
లరామము చేసి చెమట పట్టింపవలసినదనియు, స్నానము చే 
యవలసినదనియు చెప్పుదురు. న్యా యామమువలన చెమట 


a 


_ పట్టును. దానితో కొన్ని పనికిమాలిన పదార్థములు ఈవలికి 
వచ్చును. స్నానము చేసినయెడల ఆముజికిసోవును. లోవిచెమ. 
ట పెకివచ్చుటకు వీటండును. చర్శరోగములు పుట్టవు. ' 
(క్క పనిచేత విసిగిన శరీరభాగములకు విశ్రాంతి కా 
వలెను, అను అంశము ఆధారముచేసికొని గాఢనిద ఫోవలె. 
నని చెప్పినారు. అందువలన శరీరభాగములు బలపడి. తిరుగ 


పనిచేయుటకు సమర్గముగా ఉండును. 

వంటయిల్లు వేరుగా కట్టవ లెను aes పీల్య 
రాదు. ముజీకిదుస్తులు తూ డుగుకో రాదు; ఇంటి సమో 
.. కమున నీరు నిలువనీయ రాదు మొదలైన విధులను వవివయ 
: ములను ఆధారముచేసికొని వర్పజుచినారో తెలిసికొని అట్లు. 
నడుచుకొని ఆరోగ్యము. కా పొడుశోవ లెను. 


2 ఆహారము: 


మనమూ తిండి తినుటవలన రెడులాభముమీ కలవు, 


శః 


శరీరమూ 'పెరళూసట యొకటి; శరీరమందు వేడిపుట్టుట "రెండవది, 


జ్‌ 


wt 


(క్ర) శరీరము పెరుగుట... బొగ్గుపులుసుగాలి, యూరి 
యా (16) మొదలైన పదార్థములు ఆవలికి ఫోవుచున్నవి 
గచా! అనగాశరీరముకుమిి.౦చేచున్న దన్న మాట. పోవుచు 
న్నజలము తిరుగకూడ బెట్టవలెను. 'లేనియెడల బలము లేక పను 
లుచేయ లేము. బ్రింవుకు తిండితినవళాను. తిండితినిన యెడల 
. పోయినబలము కూడును. 80, కిక్‌ సంవత్పరములవయస్సు 
వచ్చువజకును శరీరము పెరుగుచుం డునుగదా! వరోజునకు 
ఆరోజున పోయిన బలమును కూడదీయుటశే కాక శరీరము 
సెరుగుటకుకూడ తిండితినవ లెను. కండ పట్టించు వస్తువులైన 
గ్రుడ్డు మాంసము, పాలు, గోదుమలు, as న్య ములు 
ను తినిన యెడల శరీరము “పెరుగును. 

(2) శేడిపుట్టుట_బొగ్గువేయని యెడల ఎంజిను 
పాయ్యి యెట్లు ఆరిబోనునో, అనై తిండి తిననియెడల శరీర 
మందు వేడిపుట్టదు. కేండిప దార్భము నైన వరి బియ్యము, బం 
గాళపుదుం పలును, కాశ్యవైననూనా, నేయి, వెన్న మెద 
నవియు "eo స నిలో కొవ్వులు ఎక్కువ వేడిని 
పుట్రించును. 

సాధారణముగా మనము తీనువస్తువు లందు 100కి 
కండ పట్టించునవి ఎన్ని పా ళ్ళుండునో, వేడిపుట్టించునవి యెన్ని 
పాళ్ళుండునో, కంది పట్టదూచిన తెలియును. మిగిలిన పాళ్ళు 
నీరును, లవణములును, 


ఖ్‌ 


న ఆం జపి లో నుంచ 
ఈ నంఖరలు బాలుగు జసిలో నుంచుకోనక్క అ లేదు, 














వస్తువు పేరు. కండ పట్టెంచునవి, pg 
1 గుడ్లు 14 .. ఆ CI 
2 చేపలు 16 | న్‌ 
త గొడుమూంసము 2 i ఖే 
4 కోడిరూ సము 91 జ : 
"ర్‌ కాడ్‌ (006) చేప a7 | 
6 రక్తము 21 ఖీ. 3 
7 చిక్కు. దుగింజలు ఏప్రి ది ; 
8 బటానీలు త క్తి | 
9 సెనగలు 29 59 | 
10 మినుములు 23 గర్‌ గ్‌ 
11 చేరుసెనగలు 25. ii క 
12 ఆవుపాలు a 
18 గేదెసాలు ద | 
14 మేకపాలు ] 
15 గోగు ములు 11 గ ' 
16 మొక్కజొన్నలు 14 | 70 ( 
17 బె న్న్షలు 9 79 
18 వరిబియ్య ము 7 rt : 
19 రాగులు గ్గ 78 
20 బంగాళ పుదుంచలు లి 20 శ 
21 చెన్న DE న 
22 పంచదార ele. a 97 a 
28 కాయగూరలు, శ 9 
ఆకుకూరలు కి | ' 
24 కాయధాన్యములు "| 24 రత్త 
aah ల. | 1 


మైపట్టి చూచినయెడల ఈవిషయములు తెలియును, 
(1) గుడ్డు మాంసము, చేపలు ఏనియందు కండప 
టించువస్తువ్రలు హెచ్చుగా ఉండును. వేడిపుట్టించునవి చాల 
జు, -తి. ve ణి 
తక్కు.వగా ఉండును, 
(లి) చిక్కుడుగింజలు, బటానీలు కందులు మినుము 
లు "మొదలైన వానియందు కండ పట్టించునవి హాచ్చుగా | 
ఉండును. వేడి పుకిం చునవికూడ ఉండును, గాని ఉండవలసి 


© 


కు 


నంత కండను. 
(8) గోదుమలు ముక్క_జొన్నలు, జొన్నలు, చాగులు 
ముద లెనవానియందు రెండును ఉండును, 

(ఓ) బంగాళపుదుంపలు, వరిబియ్య ము, వీనియందు కం 
డపుట్టించువవి తక్కు_వగా ఉందురు. 

(5) పంచచార, చమురు. ఏివయందు కండ పట్టించు 
నవి లేవు. 
(6) ఆవృపాలయందు కండ పట్టంచునవి కొంచెము 
పాచ్చుగా ఉండును. గేదెపాలయందు ఇంకను హూమ్యుగా 
ఉండును, 

వంకాయలు ఆనప కాయలు మొదలెన కాయగూర 
_ లందును, తోటకూర, శా బేజి మొద లె లోన ఆకు కూరలందు 


ను, మామిడిపండ్లు మొదలైన పండ్రయం దున౦, సళ్ళు లవణ 
ములు కొన్ని రసములును న... ఏలముమ్మేయు *ప దార్థ 


ములు నీనియందు లేవు. కనుక ఇవి బలమొూయను. కాని ఇవి 
తిననిచో “స్కర్వీ” (Scurvy) అనురోగము వచ్చునట, పండ్లు 
తినుటవలన ర రక్తము శుభ్ళప పడును. అందుచేతనే కొందటు 
మధ్యాహ్న కాల మందు ఫలాహారము చేయుదురు. అనగాపండ్లు 


శా 


_ తిందురు. ళా 


3 


క _మీశ )మప దార్గములు Ses 100 పౌనుల 


బరువున్నాడనుము. వాడు రోజునకు 4పౌనుల యెత్తు తిండితిన 


వలెను ఈనాలుగు పౌనులలోను కి పౌనులు దోవప దార్భము 


"కావ లెను, ఒక పెను గట్టిక దార ముగా ఉండవ లెను, ఈగట్ట 


. పదార్థము ఒక పౌనునంద. ను, ren కండపట్లించు పదా. 


ర్థమును ఆజుపాళ్ళు వేడి పుట్టించునదియు ఉండవలెను, 
ఒకడు మాంసముగాని, గుొడ్డుగాని, తిని ఊజకుండు 
ననుచు. వీనియందు కండ పట్టించు పదార్థములున్నవి. కాని 


డ్‌ పుట్టించునపి తక్కువగా ఉన్నవి. కనుక వేడిపుట్టించు 
పదార్థములు గల _వరిబియ్యపుటన్న ముగాని, మజొకటిగాసి, 


_శలివీ 'తినినయెడల అంతయు జీ౭ మగును. 


ఇంకొకడు వట్టి బంగాళ పుదుం పలుగాని, 'వరిబియ్యపు 
టన్న ముగాని తిని ఊటకుండుననుము. ఏ్‌సిలో వేడిపుట్టించు 


_వస్తువులున్నవి.. కాని కండపట్టించునవి తక్కువగా ఉన్నవ, 


కనుక కండప ట్టించు గు ంక్తుగాని, మూంసముకాని కూడ తినిన 


చో ఆకోగకను చెడదుః 


విండిపద్యార్లములు కొం చెము హెచ్చుగానుండ్డు జొన్న 
న్నము తినిగాని చోడియంబలి తాగిగాని, మాంసము, 
గుడ్డుకూడ తినినయెడల బలవంతముగా ఉందురు. కండప 
ట్రంచు వస్తువులు తక్కువగా ఉండు వరిబియ్య పుటన్న మునకు 
అపి ఉజాచ్చుగాఉండు కొంది పషప్ప్‌ కలిప్కీ చేయి చేసికొని తిను 
ద్విజులుకూడ, మాంసము తినక పోయినను, బలవంతులుగాను 
ఆరోగ్యవంతులుగాను ఉం కురు, 

కండ పట్టించు వస్తువులు హెచ్చుగాగల సెనగపిండి 
నేతిలో వేచి, చేడి పుట్టించు వస్తువెన పంచదార కలిపి మిఠా 
యి చేయుదురు. మినుపవీండికి కత పంచదారయుక లిపీ 
మీనుపసున్ని చేయుదురు. మినుపజొక్పైకు నేయియ్సు పంచ 
చారయు కనిపీ తిందురు. 

కండపట్టించు వస్తువులు హౌచ్చుగా గల సెనగపప్పు 
నకు వేడిపుట్టించు వస్తువెన పంచదారకలిపి రుబ్బి, గోదుమ 
పిండిలో బొబ్బట్లు చేయుదురు. కొన్వుకూడ. కనిసిన గాని 
సరియెనభోజన పదార్థము కాదు గనుక నేతిలోముంచి బొబ్బట్టు 
తిందురు. “బాబ్బట్టును నేతిలో ముంచనియెడల _ మనలను 
ముంచును అందురు. అనగా జీర్ణము కావన్నమాట. 

పాలయందు కండపట్టించు వస్తువులు కొంచెము హౌ 
చ్చుగా ఉండును. శరీరముపెరుగు పీల్లలకు పాలు మంచి ఆహో 
రమేగోని పెద్దవారు జీర్ణము చేసికో లేరు. అందుచేత పంచడా 
ర కలిపి ప్రే అన్నము వేసి," పరమాన్నము చేసికొని, న. 
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= కండప పట్టించు వస్తువులు. పాచ్చుగానుండు జీడిపప్పును. 

పాకము పట్టిన పంచదారలో వేసి తిందురు. 

వేడి పుట్టించు వస్తువులు సాచ్చుగాగల క జ్ర పెండల 
ము మొ! కడుపునింశువజకును తినినయెడల కడూపు నొప్పీ 
వచ్చును. | : 
( ఎంతతిండితినవ లను? ___ ఎంతే తినవ లెనన్న ది వెంటనే 
చెప్పలేము, అది (Hl) వయస్సును బట్టియు (2) శరీరస్థితిని 
బట్టియు (క్రి చేయుపనిని బట్టియు (4) ఓ) శీవోన్ట స్థితిని బట్టేయు 
నుండును, 

మనుష్యుడు ఎంతబరువుండునో దానిలో 100 వ వంతు 
ఘనప దారములును, డానికి మూడు రెట్లు దృనపడార్థమాలును 
రోజునకు తినవలెను, శరీరము పెరుగని, తేటుగని నయస్సు 
నంటే యిట్లు తినవ లెను, 


గ 


(1, వయస్సు. చిన్న పీల్లలు వండి ప చారములు జీర్ణ 
ముచేసిళో తేరు గనుక వడాదిలోగా అన్నము పెట్టకూడదు: 
పాలుమూతిమే. పోయవలెను. వడాదిలోగా పండ్లు కాక పోవు 
కువలస అన్నము పనికిరాదని స్పష్టము. అవు పాలకు నీళ్ళుకలి 
పీ పోయన రను, పాలయందు కండపట్టించు వస్తువు కొంచెము 
హాచ్చుగా ఉండును, కరీరము పెరుగురోజులలో పాలు ముంచి 
ఆహారము, 80, 85 సంవత్సరముల వయస్సువజకు శరీరము 
పెరుగును గనుక త్తిండికూడ కొంచెళాంచెము హెచ్చుగా 
నుండవలెను. కండ పెరుగవలెను గనుక కండపట్టించు వస్తు 
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వులు కొంచెము హెచ్చుగా తీనవ లను. 40, 50 సలవత్సర 
ముల నడుమ శరీరము పెరుగదు తేటుగదు. కనుక తినుతిండి 
కరూడ ఒ కేగితిగా ఉండును. క0 సంవత్పరముల వయస్సునుండి 
శరీరము శువ్కీ0చును గనుక, కీమముగా తినుతిండికూడ 
తేగ్గుచుండును, 

(2) అనారోగ్యము.._..శ రీరమందు రోగమున్న ప్వూడు 
జీర్ణ శకి, తగ్గును, కనుక తినుతిండికూడ తగ్గును, ఆరోజులలో 


కండపట్టించు వస్తువులు జీర్ణముకావు గనుక, తేలికగా జీర్ణమ 


గు పణుచని పదార్థము లే తినవలెను, రోగము వదలినది మొ 
దలు బూ నుకుటన లికి వచ్చువజకును, ఎక్కు_వతిండి కావలెను, 
కాని అంత యెక్కు. వా తినకూడదు. 

(కి) చేయుపని_పనిపాటలు లేనివారు తక్కువ తిం 
దురు. ఎంత పనిచేసిన అంతతిండ్‌ తినవలెను, బల్ల దగ్గణ కరా 
ర్చుండి వ్రాయు గుమాసాలకంకు ఎక్కువ న స 
యుండు పెద్ద ఉద్యోగీయులు ఎక్కు_వతినవ లెను, అంతేకాక 
కండ పట్టేంచు వస్తువులును, కొవ్వును, సీళ్ళును వారికి ఎ 
కువ కావలెను. సమ్మెటతోళొట్టు కమ్మరికిని బరువులు మో 
యు కూలి వాండ్యకును, కాయకష్టుము పడువారి కందజరకును 
ఎక్కు నతిండి కావలెను. కాని జ పిండిపదార్థము లు హా 
చ్చుగా తినవలెను, అందుచేతనే గంజితో అన్న ముతినిగాని, 
అంబలి తా?గిగాని. కూలివాండుు  ఎంతోపనిం చేయగలుగు 


చున్నారు, న ఠి ¢ శి 
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(4) ఫీత్రోన్లస్థితి..._లీత కాలమందు అన్ని దేశముల వారి 
కీని, శీతల పి చేశ ములందలి వారికి ఎప్పుడును కొంవ్వుప దార్గ 
ములు హెచ్చుగా కావలెను, కొవ్వుప దార్గముల వలన .. 
క్కు_వ వేడి a ఇందుకు కారణము. 

బచనము.. | లా 
) కచనమనగా వండుటు. పకులును, మృగములును, జ 
చ్యకాయల కాస్స పచ్చిమాం సముగాని తినును, న తక 
ఆవహారప జం సరితా ఉడుక బెట్లిలీందురు, పదార్థములు ఉడు 
కచెట్టుటవలన నాలుగై 7 దులాభములున్న వి. 

(1) వండుటవలన పదార్థములు మెత్త పడును. అందు. 
చేత నమలుటకు తేలిక, తత సంత చవకగా నమలిన 
ఆంత వేగముగా జీర్ణ మగును. పచ్చి బియ్యము మొ! తిని 
నయెడల అవి జీర్ణము కావని అంధజకును తెలిసిన విషయ మే. 

(2) Be ప చార్థములకు సువాసననచ్చును. వండు 
చున్న జ కోడీలును, పండి పంటలను కమ్మని వాసనగొట్టును 
డా! పొగచిన కూరలును ధ ప్పళయులును నమ్మునివా సన 
గొట్టునని అందఆఅకును తెలియును. వేచిన కందిపప్పు, చిక్కు. 
కా. మొదలైనవి ముంచివాసన గొట్టును. పచ్చిమాంస 
మునకు బేససు సువాప్లన వండిన మాంసమున కుండునుగడా ! 

(క) వండిన పదార్థములు కంటికింపుగా నుండునని చేతే 
చెప్పనక్క_ఆ లేదు, + 
ట్ర్‌ వండీన పదార్ధములు | నుండును, 


జా 
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ఉప్పును కారమును గాని, కరివేపాకు, ధసియాలు, ఫిరియా 
లు జిలక ల్ల, ఉల్లిపాయలు ముద లెనవి గాని కలీపీ తాలింపు 
పెట్టన పదార్థములు రుచ్యములుగానుంకునుగ చా! పంచదడా 
రకలిపీన పచార్థములును వ 


(క) గవి మొద'-లెన రోగములకు మూలము లగు 
వివజీవులుగాని గుుడ్డుగాని పదార్థములందున్న యెడల వేడికి. 
అవి చచ్చును. పైకి కుళ్ళుచున్నట్లు కనపడని మాంసాదులం 
దు వివపదార్గము లుండవచ్చును. గడా! అవి ఆమట్టుననే 
తిని; యొడల “వివమమువలె పనిచేయకనూనను.. వండిన యెడల 
ఆవివప he చేయుదుర్దుణము పోవును, 

(6) వండుటవలన మాంసాదు లందలి సారము నీటి 
లోనికి దిగును. 

(7 శరిరమునకు కావలసిఐ కండ పట్టం చువస్తువులును 
వేడి పుట్టించు వస్తువులును, ఎం నెంత కావలెనో అంతంతకలి 

పి మిశ్రమ పదార్దములు తయారు చేయవచ్చును. లేనిచో 
అవి వేటు వేటుగా తివవలసియుంకును. ఎట్లనగా చక్కగా త 
యారు చేసిన “ కాజాల” కు మారుగా యింత గోదువపిం 
 య్ము పంచడారయు తిని యింత నే నాయి తాగవలసి . యుండు 
నుగణా ! 

స దార్థములు తయారుచేయుట * 

ఫ్రడార్థ్‌ములు తయారు చేయువిధములునాలు” గై దున్నవి. 

(4) నిష్పుసెగమిోాద కాల్చుట___ మ్యూంసము సిప్పూ సె 
గమిోావ కాలురు, అప్పడములు నిప్పు సెగను కాల్పుటయు 


ళ్‌ 
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ఆటొ శ్రల్గు చెనములమోద కాల్చుటయు అందజఅకును జెలి 
జ్‌, గొదుమపీండి చీనాెరేకు డబ్బాలలోణంచి, సిష్పు ష్‌ భే 
ను అన్తులు త యూారుచవేయుదురు. 


లి నీటియందు ఉడుక బెట్టట----బియ్యము, గోదుమ 
నూక మొదలైనవి నీట ఉడుకబెట్టి అన్నము తయారుచేయు 
_ దురుం పప్పులు నీట ఉడుక జెట్టుదురు. మాం నము, కొయగూా. 
రల signage న్‌ట్ర ఉడుక బెట్టి కూరలు తయారుచేయు 

రు. లోని సొన గట్టిపడువకును గుడ్డు  మజుగునీటిలో 
ఉడుక బెట్టి తరువాత “దమురుతోే వేతురు. 

(క) చమురుణో వేచుట & ఉడుకి బట్టుట---మాంస 
ము గుడ్డలో నిన, చేపలు, శత లు వీండివంట 
లును కొంచెము చమ రుషందుగాని, బాలచమురునందుగాని 
వేచుట అుదఆకును తెలియును, 

(ఓ) ధప్పళము తయారుచేయుట. పప్పులును కా 
యగూరలును పులుసులో వేసీ, సువాసనదవ్యములతొ * వో 
గచి ధప్పళము తయారుచేయుదురు. మాంసపు ముక్కలు 
గాన్సి చేపముక్క_లుగాని వేసి పులుసు తయారుచేయుదురు, 

భోజన పదారములు తయారుచేయుటవలన మాం 
సాదులందు కలుగు మార్పులు భూతము. 


మాంసము--- జంతువుల మాంసము రెండురకములు. ఎజబ్జ్బనిమాంసము, 
'తెల్లనిమాంసము. ఎబ్టైమాంసముకం కె శెల్లమాంసమే "తేలిక గాజీర్లమగును, స్‌ో 
డ్హుమాంసమాను, మైక్‌ మాంసమును, పందిమాంసమాన్సు లేడి మొ॥ వేటమృగ 


న్‌్‌ 


త్‌ 


“ముల మాంసమును ఎక్టెనిది. కోడినూంపము బాతు మాంసమా, స్మీమకుంటేటి 
మాంసమును 'తెల్లమాంసము, మాంనమునందు అవణములు, కావ, కండ 
పట్టైంచు. వన్తువులను రూండును. గొడ్డువూంసమందు మాడవవంతు కొ 
జే. సంది మాంసమునందు కొవ్వు చెటినగముండును,. 
కూర గాయలందుండు ఏ"సెలవంటి యీసెలళు మాంసమందును ఉండు 
ను దరేవిపదాస్థముండును. ఈద వపదాస్థమునందు కొంత గుంద్దులోని సా 
సవ లనే వేడికి గట్టిపడును. ఏసెలు చాలనేఫు ఉడుక బెట్టినగాని మెల్తపడ, 
వు, మాంసము నిప్పులమిద కాల్చినప్పుడు ముక్క_చుట్టునుండు పొర గట్టైప 
డును. పెనివెప్పిన గుడ్డులోని సౌనవంటే భాగమే ఇట్టుగట్టిపడునది. ము 
కు_లోని మాంసమంతయు గట్రిపడినయెడల వేగముగా జీగ్ణముకాదు. 
కనుక అముక్క_కు సన్నని సెగమాతొము తగులునట్టు నిఫ్పునకు కొంచెము 
దూరము గా పట్టుకోవలెను, లొ అక్కగా ఆడికి తేలికగా జీర్ణమగును. 
మటుగు నీటిలో మాంసపు ముక్క_ పడచేసినను జకుగునది యివే. 
నీ టిచేడిక ముక్కు. చుట్టును గట్టైపడును. _లోనిమాంసము వె. క్రణగా రఈాడుకు 
ను, చన్నీళ్ళలో పడవేసి మెల్లగా ఉడుక బెట్టినయెడల ముక్కులోని సార 
మంతయు నీటిళోనికి చేరును. కనుక మాంసపు ముక్కొ_లందలి సారము 
ముక్క_లం దే ఊఉండవలసీనప్పుడు పెన్గముక్క_లః చేసి మజుగునీటిలో ఆడు 
క బెణ్బుదురు. ముక్కు_లందలి సారము నీటిలోనికి డిగవలసి నప్పుడు చిన్న 
చిన్న ముక్క_లు చేసి, మెల్లగా ఊదుక బెట్టుదురు. అట్టుడికిన ముక్కులు సా 
రయులేని పిప్పివంటిని, 4 శేరు వా, బోని మాంసపు ముక్కలు ఇట్టివే. 
మబుగుచమురునుదు ఉఊడుక బెట్టెనను పైపొర గట్టిపడును. లోనిమాంసము 
మెర్తగా ఊండును. గా అ 
గొడ్లు... గుంిడ్డువ ందు సొశయు, చందమామయు నుండును. ఇవి 
కలుచ గాన్వుడీ, వేడికి గట్టిపడును. కాని యొక్కు.వవేడి తగిలిన యొడల 
ఇాలగట్టిపడును; జీ వం కష్టము. కనుక గుడ్డులోని సొన గట్టైపడియూ, 
న ఉండవలసిసప్పుడు) గుడ్డు మయుగునీటిల్మో పడటేసి, నిష్ట 


మూదనుండి నీరు కి%ందికే దింతురు. ఆప్పుడు ఆనీరు ఆంత వేడిగా నుండదు | 
౫నుక, గు ;ద్దుకూడ అంతక గటిపడడు. ఇాలనేఫు మటుగునీ టి శో గుస్తిడ్దుం 
చిన యొడల, చాలగకి పడును. Em వేచినను బొల గటీపడును గనుక 
తేలిక గా జీర్ణము కాదు. 

చేపలు... చేపలు నీళ్ళలో వాలనేఫు శడుక బెట్టిన యడల చిమిడి 
కుడిపోవును. కనుక అవి సాధారణము గా నీళ్ళలో య్‌ శుక బరు. "చమురు 
_తో వేవివి యెడల కొంచెము గటైపడి లోని మముకుక లనుండి. మాంనమంత 
యు తేలికగా వచ్చును. కాని చేపలు పూనెతోే చేతురు గాని) ఛతితో 
జేపరు. ఇందుకు కారణము గలదు. నూనెతో వేచివి మొడల చేపయం 
దుండు దుర్వాసన పోవును. . 

కాయగూరలు _మాంసమందుండునేో. కాయగగరారలందును ఏ 
లందును. కూరలందలి యేసెలు మనుష్యులు జీక్లము చేసికోలేరు. ఉఊడుక.. 


త్రీ 
చబెబ్లుట వలన ఆవి మెగ్తోపడును. చుట్టునుండు పదార్ధము సులభము గా జీర్ణ 
మ / 


కక 


సరకులకల్తి.__అక్కడక్క_డి పెద్దవర్హకులును, సాథా 
రణముగా అందజు చిల్ల రవ రృకులును సరకులమ్మి, సాధ్య మైం 
నంత లాభము పొందవలెనని చూతురు. సరకెంత యెక్కువ 
గా అమ్మిన అంతే లాభముండును. చాకగా అమ్ము వ ర్రకుల 
దగ్గఆ సరకు చాల ఖర్చగును. మంచిసరకు తాకగా అను 
టకు పీలుండదు గనుక వానికి చౌక సరకులుక లీపిల మ్మునురుః 
ఇట్లు వర్తకూలు నువ్వులనూ నెకు వేరుసెనగ నూనె 
కలంపునురు. చేతికి నూనెగాని, కొంవ్వుగాని కలుపుదురు. 
గోదువువీండికి వీయ్యపుపీండిగాని, బంగాళ పు దుంపలపీండి 
గాని ముక్క-_జొన్న పీండిగాని మజొకపీండిగాని కలుపుకు 


చ 
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కు. వెన్నకు పిండీగాన్సి మొక కొవ్వుగాని కలుపుదురు, 
పాలలోని వూగడ తీసివేసి, నీళ్ళుగాని, డ బా పాలు 
(Condensed గక్సగాని కలుపు నురు, దాకుపండ్ల బాందికి 
మారుగా చౌకరకములు తయారుచేసి అమ్ముదురు, థీ 
యాకులకుమారుగా మజికాన్ని “చెట్లాకులుకలిపి అమ్ముదురు, 
కొ) త్తసరకులు నిలువసరకులు___ 

మనము భోజన పదార్ధములు గా ఉపయోగించు సరతు 
లనేకములున్నవి. వానిలో కాన్ని వరోజునకు ఆరోజునచనే 
పచ్చి వస్తువులు ఉపయోగింతు ము, వరోజునకు "కావలసిన 
మాంసము, గుడ్లు, చేపలు నంకాయలు, ఆనపకాయలు 
మొదలైనవి ఆరోజున కొత్తగా తెచ్చిన వే ఉపయోగింతుము, 
నిలువ “సరకులు ఉపయోగించిన యెడల ఆరోగ్యము చెనును, 
కాని బియ్యము, పప్పులు, దుంపకూరలు మొద నవి ప్రో 
తవికూడ ఉపయోగింతుము. అట్లు పయోగించినను ఆరొగ్య 
ముచెడదు. ఎందుచేతననగా వ సస ఉంచినను కొన్ని రో 
జులవట కునుగాని, కొన్ని నెలల వజఅకునుగాని ఆసరకులు చె 
డవు. కాని కో త్తబియ్య పుటన్న ము ససిష్టగాన్య కె) తృపప్పు 
వ అవి జీర్తము కాక కడుపునొప్పీ వచ్చు 
ను. ఇంకుకు కూడ కారణము గలదు, . ప్రాతపియ్యము, శు 
ప్పృలు మొదలె నవానియందలి సారము కొంత కాలమునకు 
తగ్గును, మన శరీరము లు పోత బియ్యము మొదలైనవి తిను 
టకు అలవాటు పడియుం కుట చేత కొ”) త్తవి తినిన జీర్ణము 
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కాను అనగా కొత్తవి తినినయెడల అవి జీర్ణము. చేసికొను 
వక్తి కి వున థరీగములకు పోయినది. అలవాటు గలవారు ఎంద 
fey క్రొత్త వస్తువులనే తీసి ఆరోగ్యముగా ఉందురు, పా 
త ఉసీరిగ చచ్చడీయు, పాతచింత కాయ పచ్చడియు, పథ్య 
ముగా ఉపయోగించుటకు గారణ మిదియే. కొత్తగా డన్న 
ప్పుడు వాని యందలి ఆన్లుములు (acids) రోగులకు మంచి 
వి కావు. కమిముగా అఆన్లుములు విజిగిపోవును అవి అప్పుకు 
శరీరమునకు పోనచేయవు,. 'జివ్యాకు స Sm నుండును, 

నిలువసరకులు చెడిపోనుట:__ 5 

wos పండని ధాన్యాదులు ముక్కి_ చెడిపోనును గ 
దా! పషస్పులును, అప్పడములును కొన్నాళ్ళకు బూజుపట్టు. 
ను, bi ఆన పకాయముక్క_లు రేపటికి బూజు పట్టి 
ఎల్లుండికి కుళ్ళనారంభం చును, నేడుకోసీన మాంసము ఎల్లుం 
డికి మెత్త జడి వాసనగొట్టును. 'సడ్లుకొ న్నాళ్ళుండునుగాని, 
సట... కుళ్ళ, దుర్వాసనకొట్టునుగ దా! ఉప్పు తక్కువగా వే 
సిన న ల కుళ్ళి, కుండలకొలది బూజుపట్టి చెడిపో 
వుట విసియుం దురు, అరటిపండ్లు మొద లెనవి Ss 
యెడల మాగి కుళ్ళునుగదా! ఇాగుగా వేగని పిండివంటలు 
రెండురోజులకు తీగలుసాగును, చేడువండిన అన్నము తేపటికి 
అశ్తేపాడగును! నేడుపితికిని పాలు శేపటికి పులిసి చెడిపోనును, 

 చెడిపోవుట అనగానేమి? వసు స్తుశ్రలకు బూోజు పట్టునుగ 
దా! ఆబూజు చిన్న చిన్న జీవుల ' సమూవాము, ఆజీవ్రులు 
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గాలియందుండును. ఆజీవులనుండీ అశేకజీనులు పుటు టక్తుతగిన 
ల 

అవకాశమున్న ప్వుకు లకులకొలది జీవులు పుట్టి పడార్హములం 
దుమార్పులుగలిగిం చును, అప్పుడు వివ తుల్యములగు కుదా 
ర్థములు పుట్టును, అవ లినినయెడల అనేక రోగములున చ్చును 
పను పపిండి మొదలైనవి" నీట తడిపీ ఒకటిరెండురోజు 
లుడొజనిచ్చిన ప్పుడుకూడ ఇట్టమార్చులు గలుగును. ఈ రెం 
డుమార్పులకును భేదము గలదు. పిండి ఊజీనప్పుడు బాగ్లుపు 
లుసుగాలి బయలు బేజును. తొగు చక్కగా. ఉడికి గుల్లగా 
ఉండును. వేగముగాజీర్ణ మగుటకు ఏీలుండును. కల్లుకలికిన గో 
దుమవిండియం దు గలుగుమూార్పును ఇ బే. అకా గుల్లగా లేని 
యెడల వేగముగా జీర్ణముగాదు. 

అప్పడాలపిండికి సోడాపొడుము కలుపుటవలన మైసిచె 
ప్పేన వ కలుగవు కాని కాల్చినప్పుడు వేడికి బాగ్రుపు 
లునుగాలి పుటి, అప్పడము గుల పాటి వేగముగాజీర్త మగును, 
Gi లు యం ర్‌ం 

“సరకులు నిలువజీేయుట; = 

ఏరోజునకు కావలసిన నూ౦సము, కూరలు, చెయ్యము ఈ కుప్పు మొద 

లెనవి ఆరోజున తేచ్చుకొనక ఎంగువ నిలువబేసికోవలెనని నీవు అనుకోవ 
చచ్చును ధాన్యాదులు రోజును పండువవి కావుగనుక ఏడాదికొకసారి నిలు 
పబేయవ లెను, ప న్రలందు ఏరోజునకు కావలసిన మాంసము, గడ్డు, సాలు 
ముద చైనవి ఆరోజు శే దొజకును. జాని "పెస్ట పెడ్ష కు! స్‌ములందు దొెజకవు. 
కనుక దూర చేళములనుండి సంచనలం ఈ జక "దేశమునుండి మణ్‌ొ క్ష 


జేళమునకు పోవుటకు కొన్ని రో జులు పట్టును, అచ్చట కొంతకాలము నిలువ 


'యాండవలసీనవచ్చును. కనుక మాంసము, -గుడ్డు మొద్శలోసవి నిలువజే యకత 


ప్పదు. నిలువజేయుట యెట్లు? OE అ 
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వస్తువులకు బూజా పట్లు టవలనగ దా మార్కులు కలుగుచున్నవి, బూ 
జాప్యీకుండ జే సివయెడల వసువులు చెడిపోవు. బూజు చిన్నచిన్న జీవుల 
os Ss ఆవి గాలియందుండునుగదా! కనుక వస్తువులకు శాలి 
రగులనీ యనిచో బూజుపట్టదు, ఇంతేకాక్క ఇవి ెకుగుటకు గాలియందు 


తేమ ఉండవలెను. గాలి అంతవేడిగా మండగూడదు, ఆంతచ్లల్ల గానుండ 

'హాడకద, ఆజీవులకు తిండికావలెను. కొన్ని రసాయనప దాస్థతజలకు ఆజీవు. 

లుచచ్చును, వనువ్రులు చెకిపోకుండ కాపాడుటకు వాలుగుమార్ణ ముల న, విం 
గక) తేమ లేకుండజేయుట-___ అన గా వస్తువు వెచ్చగానుంచుట. 

(2) మిక్కిలి వేడి గానుంచుట-__ ఆన గా మటుగ బెట్టుట్య మిక్కిలి 
చ్చ గానుంచుట -_.. అన గా మంచుగ డతో కప్పుట 

(8) గాలికగులకుండ జేయుట; ___ 

(శు ఉప్పులో ఊణ వేయుట, 

మాంసము! చంపిన జంతువులను జంతు వులమ్యున నే మంచుగడ్డ 
కంశు చని గదుల”గే దాచి వేలకొలది మెొళ్ళదూరము పంప్రుదురు. ఇషు 
కాపాడిన మాంసము పచ్చిమాంనమువలె సే యుండును. 

(ఇ) మాంసము మొదట వెచ్చచేసినయెడల గాలి పోవును. అప్పు 
డామాంనము గాలి తేగులకుండ -ఏ శా రేకు డచ్చాలయందు దొచి దూర జేళ 
ములకు పంపుదడుకు. ఇది ఆంత పంశనము గా ఊండదు. 

(8) ఉ స్పృలోే ఊజవేసిన మాంసము ఆంతబలమియడు. ఆంత లేలిక 
గాజీర్ణయు కాదు. 

0 మసీిపాటి-ది వెచ్చచేసి కొంచెము ఊప్పుక లిపి బాచుట యింకొ 
శ్రవిధము ల 
చేపలు; ---మంచుగద్థులో దాచినయెడల చేపలు జేసంగిని పొడుకా. 
వు, కాని తగినంత చ్యాదనము లేనియెడల చేప వెడిబోవును.*ఆందు చేర ఉ 
స్వులో ఊజవేసియా, పొగసాటీచి ౧ లి కగులకుండ జేసియా వేపలుం, 
దాళతురుం 5 న 


2] 


గురిస్తంవి కా డుక 2 భౌ వె వయెడల గి శు పనికి రాడు. మ-చతుళగో చా 
చుటకు' చాలమం నుగడ్డ కావలెను. లోన గాలితగులకుండ గుశ్వపకు వెన్న 
గాని చమురు గాని, మేనము గాని ప్రూయవ లెను. ఉప్పులో శాని, అంపపు 
పొట్టులో గాని, ఈక్పనీటేశో గాని డాచినయెడల స్ఫడ్గు కొన్ని నెలలవజకు 
చెడిపోవు, 

పాల! మటుగ బెట్టే పాలుసీసాలోపోసి గాలితగులకుండ బిర 
i డ పె గ్రైనయొడల కొన్నా ళృ్ళవలకును ఇడిపోవ్ర, సోడాపొశుము కొంచె 
. soi sie పొలయందు ఫు ఆన్గుము (Acid) వినును. కొంచెము 
పంచదార కలిపిగాని కలుపక గాని అయిదువంతుల పొలళో నాలుగు 


పంతుఆ ఇగిరిపోవువఆకును మబుగ బెట్టి డబ్బాలలో పోసీ శాలి తసలకుండ 
మాత ెపెట్టినయెడల పాలు చాలకాలము చెడిపోవు, 

ధాన్యములు: _ చక్కు గా పండిన గడ్డిధాన్యయులును, కాయ ధాన్యము 
లును. ఎండపెక దా చినయెడల సంవత్సరము లకొొలది నిలువ యూండును. కొ 
ని తేమకూతయు, తగులకూడదు, పెండలము, కంద, బక గాళ పుదుంపలు 
మొద-లెనవి ఎండతణలని చోట దాచినయొడల కీత కాలమంకయు చెడిపోకుం 
డ కాపాడవచ్చును. ఎండబెట్టి కొంచము పంచదారకలిపి దాగికపండ్లు 
మొదలోనని దొచుకోవచ్చును. ఎండ బెట్టె వంగవరుగు మొదలే నవి కొన్నిె 
లలు బాచవచ్చును, ఉప్పును, కారమును, ఆవాలగుండయు నూ నెతోకలివీ 
మామిడికాయలు మొదౌనవి ఊటుగాయలు సెట్టి ఒకటిరెండు సంవత్సరము 
లు దాతుకు, 


ఆహార ప  దార్భములు.. రోగములు, | 
తక్కు.వలినిన యెడల శరీరము చ్చిక్కును. మనుష్యుడు 
బలహీనుడనణును, చిన్నతనమున పిండిప దార్గములు హాచ్చు 
గాపెట్టిన్గయెడల అవి జీర్ణము కావు. కనుక అవయవములు చ 
క చెరుగను. కీళ్ళ దగ్గఆనుందు ఎముక లూ పెద్దవిగా పెరు 

గును. తల పెద్దదిగా "పెరుగును. ' క 
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ఎక్కు వతినినయెడల అజీక రోగము పుకును కను 
పట్టును. చక్క.గా ఆః తన. కష్టము, నిద్దుర పట్టము, ప్రీ ఫ్రీ 
ఖత వచ్చును. 

చక్కగా ఉడుకసవస్తువ్చలు తినినగాని, వేళతప్పి తిను 
చుండినగాని, ఏ పదార్హ మెం జెంత యుండవ అనో అంతింత జేక 
'ోమినగాన్సి అజీర్ణ రోగముఅో. సంబంధించిన రోగములు 
పుట్టును, . 
పారైనపడార్థములు తినినయెడల వాంతులు వెళ్ళును. 
గృవాణి (ర క్షవిశేచనములు) అతిసారము మొ! పుట్టును. 
బాత్తి త్తిగా పాడై నపచార్థములందలి వివప దారము పత 
కూడ రీసికొసిరావచ్చును, 
. తమయరోగమువలర బొోధపకు జంతువూంసము తినిన 
యెడల మయపట్టుకొనును. అట్టి ఆవుపాలు తొగినను క్షయ 
వచ్చును, మసూం౭చే బాధప డు. జంతువుపాలు తాగిన యెడల 
మసూరివచ్చును. కలరాజీవ్రలుండు నీళ్ళుక లిసిన పాలు తౌ 
గినయెడల కలరావచ్చును. ముజికికాలువలనుండి బయలుచే 
తిన సన్ని పాతజ్వగజీవ్రలు పాలలో బడి ఆపాలు తౌగినయె 
డల సన్ని పాతజ్వరమువ చ్చును, 

విశేచనబద్ధవపే; — వెంటవోగులందు పురుగులుపుట్టు 
నట్లు మలబడ్గముచేత ఇ బాధ పడువాని "ప్రేగులలో అన్నిరోగ 
ములజీవ్రలునే పెరుగును. నులిపురుగులు పుట్టవచ్చును. వటి 
క పాములరి పుట్టవచ్చును. ' తలనొప్పిగా; ప్ర పచ్చును, జ్వరము. రా 


లట 


వచ్చును. దాదాపు అన్నిరోగములును విరేచన బద్ధమువలన 
రావచ్చును. 
చికిత్స;.___కడుపునందలి కండరములు చేయవలసిన 
పని చేయక పోవుటచేత ఈరోగము వచ్చును, కనుక ఆకండర 
ములకుఎక్కు_వపని కల్పిం చినయెడల ఏ గేచనబద్ధ ము పోను 
ను, క సరతుచేయవలెను. లేనియెడల వడిగా నడపవ లెను, జ్‌ 
ర్లముగాని ప అాలగలపదిం ముక నవలను! పం" 
డ్రయందును, కాయగూారలందును అట్రివుండును. ఉదయము 
ననే చన్నీళ్లు పుచ్చుకొనుటమంచిది. అనుమానము తేట్టినప్పు 
డు మలము విసర్జి ౦పకపోయిన చో అది అలవాటు అగును, క 
 మముగా గశరీకమునకును ఆతుల వాటు పట్టుబడును, కనుక 
పతిదినమునను ఉదయమున మలము వ్‌సర్టిం గ. ప్రియ 
త్నము చవేయుచుండన లెను, అప్పుడ ప్పూకు ఆముదము పుచ్చుకొ 
నుట మంచిది. పీనికి లత్యుపెట్రనియెకల _వైద్యునడిగి కవ 
ర, ఫుచ్చుకోవలసిన దే. 
త పనంటే 

పానీయములు సారాయి కలిసిన వనియు సారాయి క 
లియనివనియు శెండువిధ ములుగదాొ ! స్థారాయి తేని వానిలో 
కోళో, కాఫీ టీ, ఏనినిగుజించి వెనుకటి తరగతియందు నేర్చు 
కాని ఉన్నాశ్లుగడా ! ఇట్టని మజికొన్ని ర. వానినిగురించి 
కూడ తెలిసికళోవ లను. 


లశ 


ఇవన్ని యు బాగుపులుసుగాలితో నిండిన చల్లని 
రుచ చ్యములైన నీళ్ళు ne waters) 

పానీయములవలని లాభములు (1) దాహము తీలుట 
(2) ఉత్పాహము కలుగుట, (క్రి శరీరమునకు బలముకలుగుట, 
(4) చుజుకుదనపు కలుగుట; ఇపిగచా ! “సోడావాటరు” 
మొదలైన వానికి వగుణము లున్నవో భూతము, 
| (0 సోడాహటరు (soda ter) -దీనియందుసాధా 
రణముగా మంచినిళ్ళును, బొగ్గుపులుసు గాలియు తప్ప ఇక నేవి 
యణండవు. మంచినీతువలెనే సోడావాటరుకూడ ప్రశ స్తమైన 
పానీయము. బొగ్గుపులుసుగాలి పీల్పాటకు పనికిరాదుగచదా |! 
నీటితో తగిన యెడల నష్టము లేధాయని నీన్రు అడుగన 
చ్చును. నష్టము లేదు. సోడావాటరు చల్లగా ఉండును, వేనం 
గిని పుచ్చుకొనిన యొడల చాసాముతీరును, ఉత్సాహము 
కలీగించుట మొదలైన మిగిలిన గుణములు దీనికి లేవు 

(2) నిమ్మసీరు (Lemonade) ఇదిచల్ల గాను పుల్ల పుల్ల 
గాను తీయగాను ఉండును, కనుక రుచ్యముగాఉండును. దీని 
యందును బాగ్గుపులుసుగాలి యుండును, వేసంగిని తాపము 
చేత అపసోపాలు పడున ప్పుడు నిమ్మసీరు తీసికొనిన యెడల 
చదాహాము కీలును తాపము అఆణగును, బలముగాని, రాత 
వాముగాని, చుజుకుదనముగాని దీనివలన కలుగదు. నిమృసం 
డుపెచ్చులసారము. (1255961206 of lemon) దీనికి కలుపుదురు 
గనుక త్వాగునప్పుడు అట్టి సువాసన వేయును, 


క్ల 


(8) జింజ కేల్‌ (Ginger ale) నిమ్మ సీటియందుండునవి 
అన్నియు దీనియందును ఉండును, కాని నిమ్మపండు పెచ్చుల 
సోరమునకు బదులుగా అల ల్ల పుసారము (Essence of Gin- 
ger) ఉండును. ఇదియు చల్ల గాను, రుచ్యముగాను ఉండి దా 
వోము, తీర్చును. 

ఓ ఎండ కాలమున దాహము వేయుచున్న పుడు మం 
చినీళ్ళకు పంచదారగాని, “సీ J (Fruit syrup) గాని క్ర 
లిపీ, నిమ్మపువ్వుగాని, జ. సముగాని వేసి, పుచ్చు 
కొన్న యెడల దావామా లీజును. 

మంచుగడ్డ: మంచుగడ్డ చల్లగా ఉండును, సీళ్ళలో 
పడవేసిన యెడల గడ్డ నిక క పోన్చను. 'అంతకు ముందున్న నిరు 
చల్లుపడును, అట్రినీరు వేసంగిని పుచ్చుకోవలెను, పైని చెప్పిన 
సహానాటరు, స్‌మ ప్‌తు మొద లెనవానికి చల్లదనము మంచు 
గడ్డముక్క- కలుపుటవలన నే కా. 

మంచినీళ్ళు, 

పైని చెప్పిన పానీయములు ప ల్లెలంకాకూడ దొఅకుచు 
న్నవి. మూడుమైసలకు ఒక సీసా నీళ్ళమ్ముచున్నారు. . ఆసీటి 
యందు బొగుపులుసు గాలి మాతముండును.. నీరు సాధార 

ముగా మంచిది కాదు. సీసాలలోని నీరు అఆండు మూడురోజుల 
ట్లుంచి, పరీకశ్షీంచిన చో చిన్నచిన్న పురుగులు కూడ కంటికగ 
పడవచ్చును. అ 


మంచిసీళ్ళకు రం గుండకూడబచు. జంతువృటి నిబంధ 
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ములైన పదార్థములున్న యెడల క లరామొద లన రోగములు 
వచ్చును. కకం వము గాలిమాత్రము నీటిలో కరగి యుండును, 
అందుఇత నే సీటికి రుచివచ్చును, కొన్ని తారణులుకూడ నుం 
డును. ఇవీ హెచ్చుగా నున్న యెడల సముద్రపు సీరువలెనే 
త్రాగుటకు పనికి రాడు, స్వల్పముగా కరగియున్న  -యెడల 
చక్కనిరుచి. సీటికి వచ్చును ఇట్టి. మంచినీ రుపయోగించిన 
పానీయము లే గాని మనము ఎన్నడును ఆతాఛగ రాదు. 


4 నీళ్లూ 


వునము వాడుకొనుటకు ఎంతో నీరు కావ లెనుగదా! 
అట్లు వాడిన సీరు వనమనవుచున్న దో చూతము. స్త 

ముజేకిసీరు___గదులు కడిగిన నీరు ముజికినీరుగచా !. 
వంటయిల్లు కడిగిన నీటిలో బూడిద, కొవ్వులు, కూరగాయ 
ల ముక్కలు మొదలైనవి ఉంకునుగదా! చెంబులు తోమి 
తొలిచినసీరును, వంట పాతి లు కడిగిన నీరును మూణికి సిరుగ 
దొ! బట్టలుదికిననీరును, స్నానమువేసి న నీరును ముజికీసనిరు, 
పశువుల పాకలనుండి బయలుదేజిన నీరును మరుగువొడ్డ 
లోని నీరును ముతికినీరు. 


ముజీకికుండకు లు ముటికి కాలువలు -_ చెని చెప్పిన. 
నుటికినీ రంతయు వమవుచున్నది * ఇంటిచుట్టును కావలసి, 
నంత ఖాళిస్థలన్ను రండు పల్లిలందును చిన్న వట్టణములందును 
ల. పెట్టుదురు. . ఇందుచేత రెండు లాభములు గల 


Pome =. 
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వు. పీటిలోని స తీసికొని మొక్క._లు చక్కగా 
పెరుగుట ఒకటి, జీటుగా -మొంక్కాలకు సిలు వోయింప నక్క- 
ఆలేక పోవుట రెండవది, ఒక వేళ ఖాశీస్థలము లేని యెడల 
వీదవారు నూతికి సమోపముననే ఒక గోయితీయించి వాడిన 
సీరు ఆసోతిలోనికి పెట్టుచుందురు. ఖాళిస్థలము విశేషముగా 

ఉండని పట్టణములందు కలు కట్టించి ఆకుండముం 
_ లలోనికి ముజికిసీరు పెట్టుదురు. అల. సిటితోనిండిన 
తరువాత ఆసిరు కుండల శో ఆవల దూరముగా వాజబోయిం 
తురు, ఇంకను పెద్ద పట్టణములందు పైని చెప్పినట్లు బయలుబేటీ 
న సీరంతేయు ఏధులలోనికి పంపుదురు, పతిగృహామునుండే 
'యు ఎంతో నీరు ఇట్లు పీథిలోనికి వచ్చిన యెడల రోడ్లన్ని 
యు ముజీకి నీటితో మునిగి ఆరోగ్యము చెడును గనుక, 
అందుకు వర్పడిన అధి కారులు ఏధుల ప్రక్క_లను కాలువలు 
కట్టించి, ముటికినీరు  ఆకాలువలలోనికి పెట్టింతురు. ఇట్లు 
ఇంకొక ఏధిలోనుండి యింకొక కాలువ వచ్చి దీనితో కలియ 
ను, ఈ పెద్ద కాలువ మఆొక పెద్ద కాలువతో కలియును, ఇట్టి 
-కాలునలన్ని యు కలిసి తాక. పెద్దకాలువగును. “ఇళ్తుర్ప 
డిన కాలునలోని నీరు పట్టణమునకు ఇవాలదూరముగా తీసి 
కానిపోయి వొలములకు పెట్టుదురు, నిమోపమందు సము 
దమున్న యెడల సముదములోనికి విడిచి పెట్టుదురు. మంచి 
నీళ్ళుగా ఉపయోగపడు నదిలోనికి . ఊముజికీసిరు ఎన్నడును 


విడిచిపెట్టకూడదు, 


శ 


2ప్ర 


(| నష్టములు.___నూతికి సమాపమందే గోతులలో. నీరు 
ముటిగిన యెడ ల ఆనీటి నుండి పివ వాయువులు బయలు బేటి 
ఆరోగ్యము చెజచును. అనీనే నూతిలోనికి దిగను. ముఖీకి 
కుండములలోని నీరును, ముజీకికాలువలలోని నీరును వ్లుకు 
గులకు ఆహారమగు ముజికతో ఉండును గదా | కనుక .దో 
మలు అట్టి సిటిమిద గుస్లు పెట్టును. ముటికి కుం డమ్నుల 
a. 'ముతికినీటి తూములనుండియు ఎన్నో దోవులు ఫు 
ట్రుచుండును. ఈద్రోాోమలలో (Anopheles) అను దోమ వలన 
చలిజ్వరమ: కలుగును. (Culex) దోమవలన బూర కాలు ఫు 
ట్రును, అనగా దోమలు రోగులను కుట్టి, వారి శరీరములంద' 
లి రోగ జీనులను ఇతరుల శరిరములందు ప్రవేశ పెట్టును, అవి 
లకుల కొలది పెరిగి ఆరోగము లే యితరులకు అంటును, 


ము జేకినీటివలనగలుగు నష్టములు అందజకును తెలియ 
వు గనుక కొందణు హు "కాలువలు గాని కట్టింప 
నునవచ్చును, అట్లనుటకు పిలు శేకుండ దొరతనమువారు శా 
న్ని చట్టములు చేసియున్నారు. చిన్న పట్టణములందుండు. ఆ 


రోగ్యరష్‌క సుంఘములవారకికిని (Union Boards) పెద్దపట్టణ 
ము లందుండు ఆరోగ్యర కుక సంఘముల వారికిని (Municipal 


Councils) ముటజ్‌క్షినిరు నిలువకుండి వేయించుటకు మైని జెవ్పీన 
_చట్టములవలన అధికారము కలదు, 


ఎట్లనగా; :---అరోగ్యరవక శాఖాధి కారులు(Snitary 
Auth అ జ" 1ఏ యి వగ లోనికిపోయియాంచూ 
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టకు వైని చెప్పిన చట్టమువలన వారికి అధి కారముగలదు. లో 
పల వాడినముజీకినీరు వైకిపోవుటకు తగినంత యేర్పాటు వ 
యింట్‌కైనను లేదని వారికి తోచినదనుము, అపుడు ఈయిా 
సావుగ్రలు పయోగించి యింతిమట్రమున ఇంత వెడబ్పుగల ము 
టికికుండముగాని ముత కట్టన లెనని యింట వారికి 
వాసి తెలియ చేసి కట్రింపీంచుటకు జం అధి కారముగలదా,. 
ఒక వేళ వారిచ్చిన గడువులోగా కట్టింపనియెడల మునిసీ 
సంథుము వారు సొమ్ము ఖర్చు వెట్టి, *ట్రెంచి క 
చేసికొనుటకు నారికి అధికారము పెద్దపెద్ద పట్టణము 
లందు ముజేకిసీరు ఆవలికిపోనుటకు తగిన కు pee 
నియెడల క్రొ) త్తగా ఇల్లు కట్టించుకొనుటకు అను జో యే 
యాయరు, 

ఎవరైనను ముటీకినీరు మొద ఆ "లనవి రొడ్డుమోదికి విడిచి 
"పట్టిన మొడలమజోక చట్టమునుబట్టి(1 owns Nu isance Act) 
కు (జాలని విధించుటకు గాని ఒక సల చెజు 
సాలయందుంపించుటకు గాని వారికి అధికారము గలదు, 

ఏిధులలో ముటేీకి కాలువలు కట్టించుటకు వైన జెప్పిన 
సంఘములకు డబ్బెక్క.డిదని నీవడుగ వచ్చును, అందుకు కొవ 
అలసిన డబ్బు ఏడా దికివచ్చు అద్దెనుబట్టి యి డ్లమోాదను, ఖాళి 
స్థలములమోదను పన్ను విధించి వసూలు జేయుటకు కూడ పా 
రేకి అధి కొరమూగలదు. ఆకాలువలలో అడ్డముగా చెత్త మొ॥ 
పోసిననారిని శిష్మేంపీంచుటకు భారీ కీ అధికారన్యుగలాడ 


నో 
సళ్ల 
ws 
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* దొరతనమువారు ఆరోగ్యరతుక సంఘములకు ఆరో 
గరము కాపాడుటకు అగత్య్వమైన అధి కొరమిచ్చియుస్నా రు 
స దాయని ప్రజ ఉేవ చేయ రాదు. అట్రిఅధికాగము వారికి 
చ్చుట ప పిజూ'కే నుమున కేగాని మజీయెందుకునుకాదు, ఎవని 
ఆరోగ్యము వాసి కె తముఖ్యమో పిజారోగ్యము కూడ అం 
తముఖ్య మేయని పతిమనుమ్యు డును అనుకొని పైసంఘముల 
కు తోడ్పడి ఆరోగ్యము కాపాడుచుండవ లెను, ఇది పిజయొ 
క్క విధియని తలపవలెను, అట్లనుకొనక ఉపేవీ, చేసిన యెడల, 
వ వేలిమిోదనో కురుపు వేసినప్పు డుసుతు చేసినయెడల, వి 
వము కరీర మంతకును పోకి శరీరమంతయు ఎట్లునాశ ముపొం 
దునో అశ్లై పురజనులందలును ఎప్పుడును రోగ పీకితులుగాను 
అర్హాయున్నంతులుగాను ఉందురు 


ల్‌ గాలిపల్సుట. 


మానము తినుటకు ఆహారమును, తౌీగుటకు సీరును. 

న్‌. ముఖ్యమో అకు పీల్చుటకు గాలికూడ ముఖ్యముగ దా! 
౦డీ లేక గాని, నీళ్ళు లేకగాని కొన్న రోజులు బ్యదుక గలము 
గాని గాలి లేక విమిమ మైనను బ్రాదుక లేము, అందుచేత అఆరెం. 
డింటికం"కు = మార అప్పం మ ప స 
లందును నీటియందును, చెడ్డప — ము లెట్లుండి ఆరోగ్యము 
ను ఛెటీచుచున్న వో అల్లు గరకు క నో ఎ చెడ్డ పదా. 


ఖై 


తే. 


సములు టి మున ఆరోగ్యమును పోనగొట్టుచున్న వి. పట్లనములం 
దుండుగాలియందెట్టి చెడుపచార్గము లున్నవోమాతము, 

పట్టనములందలి గాలి... పట్టనములం దు మనుష్య ల 
క్కు_వగా నుందురు గనుక ఎక్కువ. బొగ్గుపులునుగాలి యుం 
డును, ఊపికితో ఈవలికి నచ్చుఫరీర సంబంధము అన చిన్న 
చిన్న నలుసులు ఎన్నో యుండును, అంతటను రోడ్డుండునుగనుక 
ఎచ్చట చూచినను రోడ్ల దుమ్బుందును, ముజికిదేహాను, 
ముటికి కాళ్ళు, కంపునోరు, పాచిపండ్లు, కదలుదంతములు 
_పొచిబట్టలు మొద లైనవానినుండి ఎన్నో పదార్థ ములు గాలి 
లోనికి వచ్చిపడును. చాలదీపములు పెట్టుటవలనను, భొగ్లు, 
కట్ల, రాకు సిబొగు మొదలైనవి కాలుటవలన బొాగ్గుపులును 
గాలియు, పొగయు బయలుచేజును, 

కుళ్ళుచున్న సెంటపోగులనుండియుు ముజికి కాలువల 
నుండియు, ముటేీకినిటి కుండములనుండియు, మజుగుదొడ్డ 
నుండియు, పశున్రల పాక లనుండియ్ము (సమా పమందున్న యె 
డల) కృశానములనుండియు, శవములుపాతిన గోలీలనుండియు 
సున్న పుబట్రీలు, కుండలు ఇటికలు మొద లైనవి కాలు ఆవ 
వ ఫాక్టరీలనుండియు, ree సహన 

బ్రవిగాక పక నార, చరుముతు గుడ్ల 'పేలికలు 
మొదలెనవాసినుండి బయలు దేరిన చిన్నచిన్న నలుసులు 
ఎన్నో గాలేలో ఎగురుచుంకును. స్ఫోటక ము, వ ఇన్ల్లూ 
యెంజా మొదలైన రోగ జీవులు ఎగురుచుండును . కీటకముల 


త్రీజీ 


గుడ్లన్నో ఉండును. చిన్న చిన్న పురుగులుండును, ఇట్టిగాలి 
కీల్సినచో రోగములు రాక మానవు, 
చెడుగాలి తెలిసికొనుట మెట్లు చెడుగాలి  పీచ్చిన 
యడల ఆకోగ్యము చెనునుగను ఆః అట్రిగాలికి దుర్వాసన భగ 
వంతుకు పెట్టినాడు ముజ్‌కి సిటి దగ్గఆ సిలుచుండినగాసి, పడ 
“వలలోనికిగాన్తి ౭౩ లుబండ్ల లోనికిగాని, నాటక శాొలలలోోనికి 
గాని పశువులపాకలలోనికిగాని పోతిమేని అచ్చటిగాలి మం 
చిడి కాదని కాసనయె చెప్పును. దుమ్ముగల _ ఫాక్ట్ట రీలలోనికి. 
గాని, రోడ్డమాదగాని పోవునప్పుడు ఉక్కిరిబిక్కిరి అగుదుము, 
ఇవాల సేష్పు అట్రిగాలి పె పేల్చిన వో తలనొప్పివచ్చి ఆగాలి మంచి 
దికాదసి హు తెలిసికొందుము. | 
మెని చెప్పినట్లు చెడిపోవుగాలి శుభ)పడుటకు భగవం 
తుడే కాన్ని యర్చాటులు వేసి వాడు, కొన్ని మనము చేసికా 
నవలెను. కొన్ని ఆకోగ్యరకుకశాఖాధి కారులు చేయుదురు, 
భగ వంతుడు చెసినవి_జంతుశ్రలకువివతుల్యములగు 
బొగ్గుపులుసుగాలి, ఎమ్మోనియా (Ammon) మొ! వాయు 
వ్రులను వృతుములకు అమృతతుల్యములగు పదార్ల ములుణా 
చేసినాడు, పవ వాయునులు ఒక్క చోటనే ఉండక 'సలుదిక్కు. 
లకును చెదరిపోవ్రనట్లు గాలి వీచునట్లు చేసినాడు. పట్టనము: 
లందలి వాయువ్లలున్ను ఆవాయువులు పుట్టు 'పెంటపోగులు: 
మదకైోనవియు వాననిటిలో కరగిపోనునట్లును, నీటిలో కరగ 


pa 
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నికి దానితో దూరముగా కొటుకొనిపో్టంట్లును అప్పుడప్పు 
రు ౧౧ 
కురవి ్‌ చుచు న్నాడు. 





నునువ్యుడు వేయవలసి వి. --ఇంటిచుట్టును ఖాలిస్థల 
మువిడిచి, యిఃడ్లు కట్టించుకోవలెను. పెద్దపెద్ద గదులు. కట్టిం 
చవ లెను". పెద్దకిటిఃలు చాల ఉంచవలెకు. లోపలికి నచ్చిన 
గాలి శైకిపోవుటకు గదులకు పైసకూడ కిటికీలు ఎ త్రించవలె 
నూ గాలి కోదలనప్పుశు 
విసిగి గదులలోని గాలి ఆవలికి కొట్టి వేయవ లెను. వాడిననీరు 
దూరముగా పోన్ర వర్పాటు చేయవలెను. గోడలకు వెల్ల 
-వేయిం చుచుండవ లెను, బట్టలు రోజురోజును ఉదికీంచుచుండ 
వలను, 

పొగ___ఫొగవలన గాలి చెడిపోనునస నీకు తెలియును 
గదా! పల్లైలందును, పట్టణములదును ఇండ్లు కట్టుకొనుటకు 
ఇటికల్కు పెంకులు, సున్నము కావలెను. వాకుకొనుటకు 
కుండలు కావలెను. ఇవన్నియు కాల్స్‌ తమురుచే:ముటకు 
ఆవములు సు నిహ్పంటింతురు, ఆవములనుండి పొగ బయ 
లుబేజి గాలి చెడకమాానదు. ఇంలే కాక ధాన్యము “ఆడుట 
కును: దూది తీయుటకునుు దారము ఒకుకుట న్కు బట్టలు 
నేయుటకున్సు ఇంకను ఎన్నో పనులకును ఫాక్ట రీలుండన చ్చును. 
ఫొక్టరీగొట్రములనుండికూడ పొగ నచ్చి గాలిలో పడును, 
అట్టిగాలి ఆరోగ్యము హఅచును, 

3 


విసనకజ్తలతో గాని, పఎకాలణోగాని 





ళ్‌ 


పిత్త 


పజారోగ్యమును "కాపాడుటకు ఆరోగ్యరతుక శాఖా 
ధీకారులు న్నారుగదా! దొరతనమువారు వారికి కొంత అధి 
కారమిచ్చియున్నారుగ దా! ఆయధి కార మునుబట్టి యేజిల్లా 
లోసిఅధి కారులు ఆజిల్లాయంతటను తిరుగవచ్చురు. ఎచ్చట 
నైనను ఆరోగ్యము చెడగొట్టు పహేాతునులున్న యెడల, అవి 
లేకుండ జేయవచ్చును, ఎట్రనగా__డోటీకి సమో పమున 
nn పెంకుటావములుగాని, ఇటికావములు 
గాసి చేర్చి కాల్యసీయరు. వంటవండుకొనున ప్పుడు బయలు . 
జేజు పొగతప్ప, మిగిలొన యెట్టిపొగగాని ఊరినడుమ రా 
నీయరు. ఫొక్టరీలు ఊరికి దూరముగాగాని కట్టనీయరు. వారి 
యన కను పొందిగాసి పజ ఫొక్షరీలు మొద్శలెనవి కట్టి 
వస్తువులు తయారుచేయరాదు. ఒక వేళ వారు చక్కగా ఆలో 
చింపక మొదట వ్‌. యిచ్చినను, దూరముగా కట్టుమను 
టకు వారికి అధి కారము గలదు, వారియాజ్ఞ నిగాజీన వారికి 
మటొక చట్టమునుబట్ట 50 రూపాయలవణకు అపరాధము 
విధింపించుటకును, -నెలవజకు చెఅసాలయం దుంవీంచుటకును 
కూడ వారికి అధిశారము గలదు. . 
_ పొగచుట్రకాల్చుట.- ప్ర) పంచమందలి మనుష్యులలో 
ఎందటో చుట్ట కాల్చుచున్నారు. అందువలన వారి. ఆరోగ 
ము 'చెడుచున్నదాక చెడుచున్నట్లు కనబపుట లేదు. కనుక 
పొగ త్రాగుట పదభ్యాసమో దుర భ్యాసమో, వెంటనేచెప్ప 
లేము, శౌగాకునందుండు పదార్థములు తెలిసికొని, అవి శరీ 


కిక 

రముఎకు మేలుచేయునో, కీకుచేయునో తెలిసికొని మేలుచే 
యు నెడల కాల్వవచ్చున్ను హాని చేయు నెడల నూనవచ్చును, 

కీ యాకునందు .తీయిన్‌, (Thein) ఉన్న ట్లును, 
కాఫ్‌గింజలందు (కాఫిన్‌ | (Caffein ఉన్న ట్లునుపాగాకునందు 
నికోటిన్‌” (Nicotine) అను ప దార్థముకలదు. ఇవన్నియు న 
రములమిోద పసిచేసి చుణుకుదవమునుు ఉత్సాహమును కలి 
గించును, ఇవన్నియు వివములు గనుక మితిమోజి పుచ్చుకొ 
ని. యెడల అవిచేయు దుర్తుణములు చేయకమానన్ర. 


లాభములు... 1్రటశాఫీ, మద్యములవ లె పోగాకును, 


శరీరము చిక్క కుండ జేయును, కాని అట్లు చెొగిన శరీకము 


ఆరోగ్యవంతము కాదు, Uy గంజాయి తాగిన వానికుంకున 
కు పొగతాగిన వారికిని యి (8) నికోటిన్‌ , 
విషము గనుక నోటియందేవైనను వివజీన్ర లున్నయెడల 
చచ్చును. న 

_ నష్టములు.___(1) శరీరమునకు బల్వమిచ్చు పదార్ధము 
లు పొగాకునందు లేవు. ఆది నరములపోద పనిచేసి, వాని 
చేత ఎక్కువ పసి చేయించును. నరములకున్న శ క్రిను పయో 
గించి వాసిపనులవి చేయనీయవలెనుగాగ్సి లేనిసోనివి, తిని, 
నరముల .నెక్కు-వ చుజుకుదనము కలిగించిన యెడల, కమ 
- కిమముగా ఆనరముల బలము తను, వ్యార్థక మందు అవి 
- వేయవలసిన వని అత్తల 
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శం 


_ (8) చుట్టలు కాల్చువారు అంతటను ఉమియుదుకు 
కాలుచుచున్న చుట్ట ముట్టుకొని చేయికడుగుకొనరు.కొందటు 
చుట్ల కొంతసేపు కాలి సు దాచుకొని తిరుగ ఆచుట్టముక్క_ యే 
శాల్తురు. అంతకంకు అసవ్యాక 5 మైనది లేదు, 

(8: పొగతాాగువారికి ఆకలి మందగించును, ' 

(క్ర మితిమోజి పొగ అ కొందణు గిడ్రివా 
రుకూడ అగువురట, 

(ర) చిన్నపిల్లలు చుట్ట _ కాల్చుచుకాల్చుచు లోనికి 
పొగమిింగి, వినోదముగా ముక్కు_లోనుండి విడిచిపెట్టుదురు , 
దీనివలన వారికిగలుగు నష్టము వారికి తెలియదు, పొగ నలు 
సులు, దుమ్మునలుసులుగల గాలి పీల్చిన యెడల అవి ఊకి వీరితి 
తృులలోనికిపోయి దగ్గు క్షయ మొదలైన రోగములు వచ్చు 
నుగదా ! పీల్పినదంతయు పొగయీ అగునప్పుడు దానివలన 
గలుగునష్టము ఇంతంతని చెప్ప లేము. 

సిగ రట్టు కాల్చునప్పు డవొక విధమైన సునాసన పు 
ట్టును. ఆసు శాసనకొజకు సిగరెట్టు వేోళ్ళనడుము ఇజికించు 
కొన్ని గుప్పిటిలోనుండి గంజాయి తాగునట్టు దీ ర్రముగా ఊ 


పిక పీల్చి కమ్మనిపొగ మింగి అతివినోదముగా ముక్కు_లో 
నుండి విడిచిపెట్టుచు ఆనందించు దురభ్యా సము ఎందఆకో 


ఇాలురకు ప వజ్బుపడుచున్న ది. ఎన్ని సిగరెట్లు కాల్పినను తనివి 
త్‌ ర డక నలల సు తేజుగదు, Sle విడిచి పెట్ట లేరు. 


టా 
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కొన్నాళ్ళకు పింతిత్తులు చెడి దగ్గు వారంభిచి, జోఆఅ యెం 
ఖ్‌. అజీర్ణ రోగము చేత బాధ పడున పను వ చేరో కాగణములను 
కొందురుగాని, సిగ రెట్టు కారణమని తెలిసికొనరు. బిదికి 
నన్నాళ్ళును బలహీనులుగానుండి, పీన్న వయస్సున నే చచ్చిపో 
నుట తటనసిందను, “వీకీలు, కాల్సినను ఇవే నవములు 
క్‌ ర 

రా 

6 రకము, 


అమాలయ్‌ో 

ర కపుష్ని. ర క్షపుష్ని యనగా ర కము కావలసినంత 

న “6 ఆవి" ౬ కాటి 
యుంశట్క కో పమునచ్చిన ప్పుడు, అుతకునుంను లేని యెజ్జ 
దనము ముఖమునకు రావచ్చును, అట్లు కాక బలమైన తిండి 
తినుటవలన్క, శరీరము ర కము పటి, ఆబలము ఎజవీవర మున 

లాం లు ఉం ౯9 
._ ముఖమున కనబకును. ర క్షమందు ఎజ్రని జీవకణముబు (Red 
corpuselce) న్నవిగడూ! మనము గాలిపిల్చివ ప్పుడు ఆజీవక్ర 
_ణములు పాొణవాయునును పట్టుకొని ర క్రమునందు కొట్టుకొ 
ఖు న లు 
నిపోవును, ప్రాణవాయువు ఎంతీహెచ్చుగా నుండిన ర కమం 
అజ 
త యెజ్బగానుండును ఎజ్ర్రసిజీవక ణములు ' ఎంత పా చ్చుగానుం 
డిన పాొొణవాయువు నంత ెచ్చుగాపీల్చును. బలముగల ఆ 
"హార పదార్హములైన మాం సము, గుడ్డు, పాలు కాయ ధాన్య 
ములు మొదలైనవి తినిన యెడల ర క్షమరిదలి ఎజునిజీవక ణము 
య a 

లు పాడ్చుగా చెరుగును. 

శేరీరమందుండు ఛాతుస్రులన్ని యు ర మందలి పదార 
| Cp 
మలసే యుపయోగించి బలపడురు గనుక బల్వముగిల ప 1 


గిర 


ర్రములను మనము తినుచుండనలెను అప్పుడే రక్తము పువ్ష 

రు రు 

ముగా అనగా కావలసినంత శరీరఠమందుండును, అప్పుకు మ 
నమెంతే పనియెనను చేయగలము. 

కోపము వచ్చినప్పుడు మొగము ఎజిషడునుగ ణా! అ 

ఆ గ న్‌ా .; 

ప్పుడు ఎక్కు_వర కము మొగమునకు పుసరించుటవలన "ము 

గము ఎజ్బపడు గాని రకృమునందలి ఎక్టైజీవకణములు మాం 
చ్చృటవలన కాదని హె సికోవ'లెను. 


రకము విజుగుటగాని పాండురోగము.._ ఆరోగ్యముగా 
నుండుటచేత ఎప్పుడును మొగము ఎజ్రగా నేయుండి, భయపడి 
నప్పుడుగాని దుర్వా ర్హయేడైనను వినినప్పూడుగాని మొగను 
తెల్ల పాఅవచ్చును. అట్లు శాక ఆరోగ్యము చెకుట వలన ఫరిరమం 
దలి రక్తమంతయు విజిగిపోయి, మొగము తెల్ల బ్ర పాజవచ్చును, 
కొందజేశరీరములుపుట్టిన ప్పటినుండి యు ఒ కేవిధముగాపాంకువ 
ర్లముగా నుండును, ఇట్టవారిని. పొండురోగులందురు. గర్భము. 
ధరించుటవలన (్ర్రైల శరీరములు తెల్ల పాఅవచ్చును ర _క్షము 
విజుగుటను గుజీంచి కొం చము శతెలిసికోవలసి యున్న ది, 


రక్తము విుసట_ అక ఉములు. శ రిక మంతయు 
'తెల్లబడును. కనుజెప్పలు విఖిచి చూచినయెడల అవి ర కవి 
హీనములుగానుంకును. ౫ నోళ్ళు తెల్ల బడును, లును. మృ 
దుల్వేమును, తళుకును తగ్గును, కనులచుట్టును కాటుక క) 
మమ్మును, పనియందు న ఒలహీసమువలన కోపము 
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హాచ్చును. జ్ఞావకశ క్రి తగ్గరు. బలహీనముశేత ఇంకను దురు 
అములు పుట్రవచ్చును, 

కారణములు... తగినంత బలమైన ఆహారము తినక 
పోవుట. తగినంత వెలుతురుగల చోట తిరుగకపోనవ్రట, మం 
చిగాలి పీలకపోన్రట వ్యాయామ ము తేక పోన్రట. మలబద్ద 
ము, పనిచేత విద) లేకుండుట. చలిజ్యర మువచ్చి బాధ పడుట 
ఇవి కారణములు, 

చికిత్స___మంచిగాలివీబ్చుట, వ్యాయామము చేయుట, 
నెలుతురునందు తిరుగుట జంతు సంబ )ధ మైన మాంసము 
పాలు, గుడ్డు ముదలైన బలమైన తిండి తినవగౌన్కు కాసి 
జీర్ణము కానంత హెచ్చుగా తినరాదు 

ర కమందలి యెజ్డదనమునకు ఎట్తజీవక ణములుగ దా 
కారణము |! అ ఓ పచార్థమంచు ఇనుముండునుః* 
కనుక బలముగల ఆహారము తినినయెడల జీవక ఇముల సంఖ్య 
హాచ్చును, ఇనుము కలిసినమందులు మం పుచ్చుకొని 
నయెడల పాణ యున్రను పట్టుకొని, ర కృమందు ఫీసికొని 
పోన్ర శక్తి ఆ కణములకు సాచ్చూను. . 

పొండుకోగులు ఎన్నిమందులు పుచ్చుకొనినను లాభ ములేదు, తెల్లని 


జీవకణములు (1hite corpuscles) హెచ్చు గానుండుట చేత వారట్టుం 
దురు, గర్భము ధరించిన (ఫమ్రీలా బలముగలిగి వేగము గా జ్రీర్ణమగు స్తు య 


తినిన చాలును, భయపడిన ప్పుడు గుం డెకొట్టు కర jan ఆ 
గివోన్సును. దానికి మందులు పుచ్చుకోనక్కణ లేదు, ఇ 


శరీరమునకును మనస్పునకును సంబంధ ముకలదు. శరీ 
రబణ మెంత హాచ్చుగానుండిన మనోబల మంత పాచ్చుగా 
నుండును, రోగముచేత బలహీనులముగానున్న ప్పూడు చదివినది 
మనస్సున పట్టక పోనుట అందఆకును తెలియును. గరీరబలము 
గలవారికి చుజుకుదనము, పాటుపడుటకు శొవబనసిన ఓర్చు, 
స మొదలైన సుగుణములు పట్టుపడును. 

సస కట 
జనో 

నరీరమందలి యీఛాగమునకుగాని తగినంత పని కల్పం 
చినయెడల ఆఫౌగము చక్కగా పెపుగును. పుఎలేసిఫాగము 
కృశించును. చేవాపరిశమ లేక పోవుటచేతనే ఉదో్యోగమువల 
న జీవించువారునుు ఎప్పుడును కొట్టు కదలసి వర్తకులును 
వ్యాధిగ ,స్తులగుచున్నా రు. శరీరమునకు తగినంత వ్యాయామ 
మున్న యెడల అవయవములు ఎంతవజకును ఉళుగగలవో అం 
తవజకు పెరుగనచ్చును. 1, 19 సంవత్సరముల వయస్సు న 
చ్చునప్పటికి ఎంత యెత్తు పెరుగనచ్చునో అంతయెత్తు పెరుగు 
దురు. కాని అవయవములన్నియు 80, కిక సంవత్సరముల వ 
యస్సువజకును పెరుగవచ్చును. 

పరిశ్రమకు మితి___ కాని పరిశీమకుకూడ మ్లితిగలదు, 
ఒక రబ్బరుతాోడు తీసికొని నితివిగాటి సాగదీసి, విడిచినయెడ 
ల తిరుగ కృశింపదు. మితిమితీవంచినకళ్హ తిన్నగా సాగదు, 
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మితిమోటీ లీనిన యెడల అజీణ౯ారోగము వచ్చును. మ్మితిమోంటే 
నిద్రించిన యెడల నోమరితవము హా ద్చును, మతిమోాటి చదివి 
నయెడల బలహీనులగుదురు. అశ్లై మితిమాతి పరిశ*మచేసిన 
యెడల, ఊపిరితిత్తులలోని ర క్షనాళముకు ఒత్తుకుకలిగి, తెగి, 
కంఠమునుండి ర క్రముపషడును. హెచ్చి యోగము రావచ్చును, 
'చేవాము కుమ్మి ౦ంచురుం అలసటనచ్చి సే తపువణకును 
చ్రేవా పరిశ మ కూడదు, 

ఇంేకాక, రోజురోజును పరిశంమ చేయవలెనుగాని, 
ఒకరోజునచేసి రెండవవాడు మానరాదు, ఒకనాడు రెండు 
సనంటలనఆకును కసరతుచేస్తి యింకొక నాకు తగ్గింప రాదు; 
కమముగా హెచ్చింపవచ్చును, ఎంతసేపు పర్మిశమచేయవలె ' 
ననునథ్కి శరీకనుందలి బలమునుబట్రియు, వయస్సునుబట్రియు 
శీతోవనితినిబటియు నుండుము. 

కణ రో 

పరిశ )మవిధ ములు. పళిశ్ళోమయం దనేక రకము లు 
న్నవి. వానిలో కొన్నిదూచి, చానివలన వయీశరీర భాగములు 
వెరుగునో చూతము, 

(1) నడుచుట___నడుచున ప్పూడు శరీరమఎ.తయు ముం 
దీ! వంగును. కాళ్ళు వెకీన్సి ముందటేకీని వంగుచుండునుు 
కీళ్ళు కేదలుచుండును. నడచుటవలన కాళళు బలము కలుగు 
ను. దీనియం దంత పరిశమయాండదు. అంతగా బలముండని 
వృద్దులకు తగిన పరిశమ నడక, వారియారోగ్యము కాపాడు 
కానుటకు ఇజే మంచి పరిశ ము. 


42 


(2) పరుగు పరుగాత్తుటకును, నడచుటకును భేదము 
గలదు. పరుగునందు ఒక కాలుమాత)మే నేలనంటుచుండును, 
ఉండు కాళును చలనంటకుండుటకలదు,. కరుగు దుముకుటవం 
టిది. తర శపతకి కాళ్ళకు బలమెక్కువ, డఊొపీరి వేగముగా 
కీలుము గనుక ఊపీరిలిత్తులు బలపడును చేతులకంత పనిలేదు. 
. కాళ్ళయందు సత్తువ గలవారును, ఉోపీరితిత్తులు బలముగా 
నున్న వారునుగాని యితరులు వేగముగా పరుగెత్త లేరు. బ్రా 
లురకు తగిన పరిశమ పరుగు. వారు చిన్న తనమునుండియు 
ఆటలందు పరుగు లెత్తుచునే యుందురు, 

(8) దుముకుట.___ పరుగాత్తుటవలన గలుగులాభములు 
దీవియం దునుగ లను. ఒంటి కాలితో గాని, “రెండు క 'ళ్ళశోగాని, 
కబ్తతో గాని, తా్రడుపప్టుకొనిగాని దుముక వచ్చును, నిపుణులు 
బాలదూరమును, చాల ఎత్తునుగూడ దుముక గలరు, 

(4) ఈదుట.___-.ఈత నేర్చుకొనువారు కాళ్ళకును, చే 
తులకును పని కల్పింతురుగాని, కొన్నాళ్లు పోయిన తరువాత 
కాళకంత పసి యీోాయనక్క_అ లే దు. ఊపి తిత్తులు బలపడు 
ను. ఇందుకు తగిన పరిశ్రమ యీత యే, ఊపిరి పట్టుటవలన 
శరీరమంతయు లేలికయగును. సీటిమోద 'తేలుచు పోవచ్చును 
10, 12 గంటలు నీటిమాద వెలికిలపడి కాలుగాని, చేయిగాని 
కదలుపకుండ ఫీటిమాద పోనువారున్నారు, వారి 'ఊపిరికితు 
లు చాలీబలముగానుండును, - 
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ఇవిగాక, తెడ్డు చేయుట, గుజ్తపుస నారు, కసర్‌శు, క 
_త్తీసాము మొదలైనవి వి యింకను ఎన్నో గలను. 

ఆటలు... పరిశ మ చేయునప్పుడు గాలి వేగముగా 
పీల్తుము. ఎక్కువ పొణవాయువు కాన లెను, విడిచి పెట్టినగాలి 
యం చెంవో బొగ్గుపులుసుగాలి యుంకునుగనుక తిరుగ కీ 
బ్బుటకు మంచిదికాదు, కనుక తగినంత పోణవాయువుగల' 
“బయలు” పరిశనుకును, ఆటలకును తగిన చోటు, 





ర పనికిమాలిన పచార్థములు. 
_ పల్లెలందుగాని, పట్టణములందుగాని ఎప్పుడును ఎన్నో. 
జనికిమాలిన పదార్థములు బయలు చేఖుచుండును. ఎంతో 
ము జీకిసీరు RET. MEO 
ఏధులుతుకువగా బయలు'బేటు చెత్త పనికిమాలిన ప 
చార్జము. ఇండ్లుతుడువగా బయలు చేటు పవెంటయు, వంటయి 
ల్లు తుడువగా బయలుబేటు బూడిదయు వనికిమూలిన పదా 
ర్థములు ఆవ్రులపాకలు తుడువగా బయలుదేటు చెత్తయ్సు 
గుజ్హపుసాలలు తుణునగాబయలు చేటు పెంటయు పనికినూలిన 
పదార్థములు, మజుగుదొడ్లలో బయలు 'టేటు పదార్థములు 
ను, Hs తు శవములును Te 
లిన సాం క 
నాన పీరు, ను టికినీరు, ఇండ్లుక డిగిన సతరును, బట్టలుదికి 
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ననీరురు ముత్తీకిసీర, స్నానముచేసిన నీరును మబుగుదొడ్డు 
కడిగిననీరును ముజికీసీరు. 
పదార్థములన్ని యు ఎచ్చటి వచ్చటనే ఉండనిచ్చిన 

యెడల, అవి కుళ్ళి వానినుండి విమవాయువులు పుట్టి పిజూరో 
గ్యము చెబిచును, అట్లు ఆరోగ్యము చెడకుండ దొరతనము 
వారు మునిసిపల్‌ సంఘ ములను స్థాపించి ఆరోగ్యము కాపా 
డుట మొదలైన పనుల భారము వారివిాద పెట్టియున్నారు. 

పల్పలందు శ వములుతప్ప మిగిలిన పదార్థ నులన్ని యు 
పెరళ్ళలోనే పాజభోయునురు. అవి పొడిమట్టితో కప్పుపె. 
ట్టుదురు. అవన్నియు మట్టియెనతరు వాతి పుంత తీసికొని 
చక్క_గా పెరుగును ఒక వేళ దుర్వాయువులు కొంతవణికు 
పుట్టినను అచ్చటిగాలి చాలమంచిగాలి యగుట చేత గాలి పా 
డయ ఆరోగ్యమును వోగొట్రవు ! ! 

పట్టణముల దట్లు కాదు, ఇండ్లు కక్కి జీసియుండుట 
చేతను పీజసంఖ్య హాచ్చుగా నుండుట చేతను గాలి మంచిది 
కాదు. విశాలమైన పెరళ్లుండవు గనుక ఆపదారములను ప్త 
ణమునకు హర తపికాసిపోక తప్పదు, 

ఇట్లు చెత్త, _ముజీకి "ము! ఊరికి దూరముగా పీస్పా 


నిపోవ్రటకు "రెండువిధములున్న వి. బుడ్లతో తీసికొనిపోవుట 
యొకటి. నీటితో కొట్టి వేయుట యొకటి. 


(1) బంక్ల తో “తీసికొనిపోవుట: దీనికి చాలఖర్చు అ 
వును. చెత్త పోసలుగాపోసి న దీనిన్న 
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లన గలుగునష్ట ములివి కాని రెండు మంచిలాభములు ఫలను, 
ఘునపడార్గముగానొంకు చెత్త మొద లెవియ దీనపదార్గము 
య no) — థి 
గానుండు ముటికినీరును గూడ బండ్లతో తీసికొని పోవచ్చుట 
యొకటి. పొలములకు ఎనున్రగా ఉపయోగించుటకు పనికివ 
చ్చుట శచెండవది, 


(2) నీటితో కొట్ట వేయుట: ___ముటికి సీటి శో కొట్టి వే 
యుట సులభము అంతడబ్బు ఖర్చు కాదు, క్యదొకలాభము, 
ఎప్పటిముజికి అప్పుడే కొట్టి వేయుటకు వీలుండును, ఇది కె 
డవలాభము. కాని దీసివలన నష్టములేకపో లేకు శౌత్త నీటి 
తో కొట్లివేయటకు ఏలుండకపోవుట యొకనస్ష చు. ముజికి 
కౌలువను-డి వపివవాయున్సులు బయలు జేటుట "రుండననష్టము. 
సమిపమున సముదమున్న యెడల ముజికిసనీరు దానిలోనికి 
కొట్ట షయవచ్చునుగాని "లేనియెడల ఆసీరంతయు డఊణటిబయ 
ట నిలుచును, ఆరోగ్యము చెనును. సమోొపమందలి నదుల 
లోనికి ఎన్నడును అనరు పంపకూడదు. 

 పట్టనమందలి ఇెత్త, ముటికిసరు మొదలైనవి సీసికా 
నిపోవుటకు ఎఎంతోడబ్బు "కావ లనుగదడా |! ఆడ బ్బెక్కండనుండి 
వచ్చును * దొరతన మువారు మునిసిపల్‌" సంనుముఖకు కొంత 
అధికారమిచ్చియున్నారు. ఆయధికారమునుబట్రి నారు పన్ను 
వేయుదురు. 

అదైనుబర్టి యిండ్ల మోద పన్ను వేయవచ్చును, రాబడి 
నిబట్టి వృత్త పన్ను విధింపవచ్చును. సీటిపన్ను నిధి బేవచ్చును. 


ప! 
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పశువు? 'మిోొ(దను గుజ్రములమిోందను పన్ను వేయవచ్చును, మ 
అుగుదోెడ్లు తుడిపించుటకు పన్ను వేయవచ్చును, కట్లు వేసిన 
పన్ను వసూలు చేయుటకును వసూలు చేసిన సొమ్ము పిజా 
రోగ్యమునకు ఖర్చు వెట్టుటకును, వారికి అధీకారము గలదు. 
పన్నీయనివారిని శిక్షీంచుటకు వారికి అధి కారము గలదు. పి 
జారోగ్యమును కాపాడుట తమవిధియని తెలిసికొని ప్రజలకు 
తోడ్పడవలనీయున్న ది. 

శృళానములు;___ ప్రాణము వోయునతరువాత మను 
వ్యశరీరములను కొందజు తగులబెట్టుదురు. కొందజు భూ 
మిలో పాతిపెట్టుదురు. క |. దహానము చే 
యుటయీ మస ఆరోగ్య శా స్ర్రజ్ఞాలు చెప్పుచున్నారు, వ్‌ 
దుచేతననలగా పాతినశ వములు కుల్ల ఆరోగ్యము చెటెచుప దా 
రసల. పుట్టి దగ్గఆనుంకు చెబునునీళ్ళలోనికీ, నూతుల సళ్ళ 
లోనికిగాని దిగవచ్చును. ఆసీళ్ళుతా9గినవారి ఆరోగ్యము చె 
డును, స కరుకు రాల కాత పదార్గములు ఫు 
ను. కాని అవన్నియు కలిసి ఆరోగ్యము సాన్‌ కాంత ప 
దార్గములుగామా టి గాలియందుంనును, గోేలీలమిోాంద చెబు 
పాఠుటవలిన కొంతభయము తగ్గును, ఎందుచేతననగా వ 
మునందలి అల మూతను చెబ్దు తీసికొని చెరుగును, ఒకటి 
మాతము గలదు. శవకులను వేగమూగాచివుకు కట్టుతో శమ 
సిన పెట్రలలో పెట్టి పాతవ లెను, వట్టిశవగులను పొతినచో 
నుటిమేంచి ది" ప తీసి పాసన చోనక్క-లుతినవుః 


త్తి 


శృశానములు ఊజటీకి దూరముగానుండవ లెనుు చెబు 
వులకుగాసి, ముంచిసీళ్ళనూతులకుగాని సమాసమున ఉండ 
గూడదు. అందు కేర్పడిన చోట్లనేగాని శవములను దహానపణి 
చకూడదు, 
ఎలుక లు, వీల్లులు, కుక్కలు, ఆవులు, గేదెలు ముద 
,లెనజంతువులు చచ్చినను ఊజోటీకి దూరముగా తీసికానిపో 
యి పాతి పెట్టవ లెను నక్క_లును, గద్దలును, రాబందులును, 
తినునట్లు పాజ వేయరాదు. చచ్చినయెలుకలను శెరోసినాయి 
లుతో తగుల పెట్టనయెడల ప్లైగుజీవులున్న యెడల చచ్చును, 
1 చర్చము.._ న్నా నము. 
మనమెందుకు స్నానము చేయవలెను * 
1) చమట కాలునలనుండి చెవుటతోవచు? పచార 
Peps — స్ట గ్‌ 
(2) కా/న్వుగంధులనుండి కొాఇవ్వువద్చి చర్మముమిోంద 
నిలుచును, 
(కి) చర్శముమిోాది ఫార ఎప్పటి కప్పుడు చివికిపోవుచు 
చర్భముమిోా(దచే నిలుచును. 
(1) పరిశుభ్రత "లేనివారి చర్శముమిోాణ ల 
నలుసులు 'మొద్నలనవి పడును, 
నీటితో తోమి, యీపచదార్గములన్ని యు కొట్టి వేయని 
యెడల, జుం కాలువలు కప్పుపడును, బశ చెమ్ముటగాని 
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చక్భుటతశోవచ్చు పదార్గములుగాని యీవలికి రాలేను. అవి 
శరీరమునకు విమయునంటివి కనుక, లోకలనే నిలిచిన యొడల, 
వదోయుక రోగము రాకమానదు. శరీరముమోం:ద నిలిచిన 
పదార్గములన్ని యు చర్మరోగజీవులకు ఆహారము. గజ్జి తామ 
రమొదలెన రోగముల జీవులు ఇవితిని వృద్ధిపొందును. ఆప 
దార్థములు అక్కడ లేనిచో, తిండిలేక ఆజీవులు చచ్చును, 
కనుక అప గార్గములు చర్శముమో:ద నిలువకుండ ఎప్పటి 
కప్పుడు తువ్యాలుణో నక్కి తోమి నీటితో కడిగివేయు 
'చుండవ లెను, 
స్నానమువలన వమునసుకూడ నిగ్ములముగా నుండును, 
అుందజును ఉదయమున చన్నీటి స్నానమును, రాత్రి వేడినీళ్ళ 
_స్నానమును చేయుట అరోగ్యమునకుము ఖ్యము, స్ర్రీలువార 
మునకొక సారి తప్పక తల అంటుకోవ లెరు. 
స్నానముల నేక రకములు. 
- 1 చన్నీళ ్థినషనము 
"స్నానమునకు తేగినస్టలము_ చెంబులతోంగాని చేదల తో 
గాని సీళ్లు. మోాందపోసికొని స్నా నముచేయుటకంకు భరీఠమునం 
తను సీటిలోముంచిస్నా నము చేయుటమంచిది. నదులయందున్ను 


కాలువలయందును అశ్ల్లే చేయవచ్చును. సాగినవారు ఇంటి 
యొద్ద సీళ్ళత స్టైలో భు చేయుట మంచిది స్నాన 


త! 


శరీ 


ముచేయుటకు వేజుగా చలిగాలి కొట్టని గడి యురడవలెను, 
కాని యిది అందఆఅకును నాగదు, 

స్నానమునకు కానలసినవి_ తోముకొనుటకును, సీ 
రొత్తుటకును తువ్వాలు కావ లెను, చర్మముమిోాంది జిడ్డు పోవు 
టకు సబ్బుగాని, వీ కాయగాని, కుంకుడు కాయగాని, సున్ని గా 
ని ఉండవలెను, స్నానముచేసిన వెంటనే ధరించుటకు దుస్తూ 
లుండవ లెను. సీళ్ళతోట్రి మొద లెనవి ముఖ్యమని చేజేచెప్ప 
నక్క_ఆ లేదూ. 

స్నాన పద్దతి_స్నా నము చేయుటకు ముందు వ్యాయా 
మము వలనగాన్ని ఇంటిలోని పనులు చేసిగాని శరీరమునకు 
'వెట్ట కలిగింపవ లను తడితు వ్యాలునకు సబ్బుగాని కుంకు 
డుకాయపులుసుగాని, _సీకాయపులుసుగాని పట్టించి, కం 
ఠము మొదలుకొని పాదములవజఆకును శరీరము నంతను నె 
క్కి. తోమవలెను. ముజీకియ్యు జిడ్డును తువ్వాలునకంటుళొను 
ను, వెంటనే శరీరమును నీటిలోముంచి, నురుగంతయు సోన్సన 
ట్లు కడుగవ లెన్సు ఇట్లు 5 నిమివములలోగా స్నానమంతయు 
ముగించి ఇంకొక తు వ్వాలుతోగాని, నీళ్ళలోగుంజి, కిండిన 

మవైతువ్వాలుతాంగాని, శరీరమున సీరుండియ్లు ఉండనట్టు ఒత్త 

వలెను, “చలిగాలి తగులకుండ వెంటనే దుస్తులు ధరించి, వడే 
గానడిచిగ్యాని, పనులు చేసిగాని, శరీరమందు స పుట్టింప 
వలను, 
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లాభములు. 

(1) నరీరము మోంది ముటికియు, చమురునుపోయి చ 
స్ట శుభ్రముగా నుండును, 

(2) రక్కములోని అనారోగ్యప దార్గముకూడ కొంతవ 
అకు నీటితో ఆవలికి పోవును. 

(కి చన్నిళ్లు శరీరమునకు తగులగా నే చర్శము చల్ల 
పడ్కి స్నానము కాగానే మరల వేడియెక్కును. చర్భమందు 
కరూడ రక పిసారము చక్క_గానున్న దన్న మాట, కరీరఠమండు 
చుబుకుదనము హెొచ్చును, 

(ఓ) చన్నీ ళృస్నానమునకు అలవాటుపడిన వారికి, చలి 
గాలి సోకినను జలుబు చేసి రొంపపట్టదు, వేడినీళ్ళస్నాన ను 
లవాటు గలవారికి చలిగాలి యెంతమాతము తగిలినను క్లే 
జలుబు చేయును. 

(5) కొన్ని వ్యాధులుకూడ నివారించును, 

స్నానశాలము __ సూర్యోదయమునకు పూర్వమే 
చన్నీళ్ళస్నానమునకు తగినసమయమం దురు. స్నానము చేయు 
టకుముందు శరీరము 'వేడిగానుండవలెను గదా ! నిద్యనుండి 
లేవగానే యట్టుండును, కనుక సూర్యోదయమునకు పూర్వ మె 
మంచికాలమని ఏ కేలుచు; న్నది, సూర్యోదయమునకుపూర్వ మె 
దిజులు'చేయు” కారి ర్హికస్నానములయభి పోయ విచే, 

స్నానమెంత సే స్సు చేయవలెను? జతర లం 


షొ 
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E వేగముగాముగించిన అంతలాభము 5 5 నిమివములకు మించనీ 
య రాదు. చాలసేపు చస్నీటనానుటయ్సు  తేడిదుస్తులతో 
నుండుటయు అనారోగ్యక రము లే, 

ఎట్టి వారికి తగును ? _*ఆరోగ్యమును, కల కల 
వారుమాత్సమే చన్నీళ్ళస్నానముచేయవ లెను, ఉక్క_కు చెమ్మ 
టపట్టిన ప వాడు చేయవచ్చును. చలికివణకు వారికి ని, వృద్దులకును 
శిశువులకును, వ్యాయామము కహా సక 
వారికిని చన్నీటిస్నానము తగదు. దీనికి కారణమేమనగాబల 
హీనతచేత అట్టివారిశరీరములు వెంటనే యథాస్థితికి రాలేవు. 

— వేడిళ్ళస్నా నము. 

_స్నానవిధానము___ చన్నిళ్ళస్నా నము చేసినళ్లే శరీర 
మంతయు తోమి వేడినీట ముంచవ లెను. తుదను ఒకటి కెండు 
చెంబుల చన్నీ ళ్లుమాతము మోొదహపోసికొనవ అను, తరువాత 
సీరొ త్తిదుస్తులు ధరింపవ లెను, 

లాభములు __చన్నీ ళృస్నా నమువలన పోవ్రన క్షే శరీరము 
మీాదిము శకియంతయుపోన్సను, ల. వేడికి 
కరగును. తోముటవలన నీటితో కొట్టుళొనిపోయి. చర్మము 
నుభ9పడును చర్మమందు రక కృపిసారమే హెచ్చి, చెమట 
"కాలువలు తెజచియండును. వేడినీళ్ళస్నా నము చేయించి, చె 
ద్యులు జ్య జంరములు వెంద_లెనరోగములు పోనాట్టుచ్చున్నారు. 


కు కష వేసీళ్ళస్నానము సీనతరునాత చ 


ర్‌బ 


లిగాలి భగలినయెడల జలుబు చేయునుగ నుక, రాత్రికాల 
ము ఈస్నానమునకుమంచిది. ఎందుచేతననగ్యా స్నానముచేసి 
న తరువాత చలీగాలిళో తిరుగవలసిన అవసరముండదు గను 
కృ తుదకు ఒకటిశెంకు చెంబుల చన్నీళ్లు పోసికొనిన యొడల 
అట్రిభయము లేదు, 
ఎంతకాలము చేయవలెను *__గోరు వెచ్చని నీళ్ళ యిన 
యెడల అఆగంటవజకును చేయవచ్చును. చేడినీళ్లయిన యెడల 
10 నిమివములలో ముగింపవ లెను. 


ఎట్టివారికితగును? శిశు వ్రులకును, వృద్దులకును వె. 
త్యతత్వమువారికిని, జ్యరపీడితులకును నులివెచ్చని సీటిస్నా 
 నముమంచిది, దుర్భలులకున్కు జలుబుచేసినవా౭కిని, చలికి 
శరీరము మొద్దు పాటీన వారికిని, కీళ్ళ వొప్ప ప్రలుగల వారికిని పనిచేత 
అలపటఫొందికవారికీని చేసీళ్ళస్నా నము మంచిది. 
మం న oes 
నా తలంటు... మనహిందువులలోకొం ద 
అుపుర్వుషు లప్పుడప్పుడు తలంటుకొందురు పసివీల్ల లకు 
రోజురోజునుతలంటుదు రు. గ్ర్రీలును పీల్లలును వారమునకొక 
పారిగాసి, 'పక్షుమునకొకసారిగాని తలంటుకొనుటకలదు. తలం 
టుకొను రీతియు, దానివలని లాభములునుచూతము, 
తలంటుకొనురీతి__ఆవునేయిగాని, _కొబ్చెరనూనెగా 
న్ని నువ్వ్నులనూనెగాని ఆవనూనెగాని శరీరమునకంతకును మె 


ర్‌కీ 


క్రి. రాయవలెను. అట్లు చమురు శరీరము“ందు కొం ఇత సేపు 
ఇంకిన తరువాత సీళ్ళుక లిపీన మెత త నిసున్ని ఫో నలుగు పెట్టవల 
ను, పసుపుకలిపిన సున్ని వీల్లల కుప వ యోగించినయెడల, స. 
పుగాటునకు చర్శరోగజీశ్రలున్న యెడల చచ్చును, కొత్త గా 
అట్టిజీవులు పుట్టనేరను. తరువాతసున్ని శోగాని పులునుశోగా 
ని సబ్బుతోగాని జిడ్డంత యుపోయి, నురుగువచ్చువజకును, గు 
దవలెను, తుదను రెండు మూక ముుతలచన్నీళ్లు విగదహోసి 
కానుక జలుబుచేయదు, వెంటనే తలరూది సీరును శరీ 
రముమోాది నీరును ఒత్తి దుస్తులు ధరింపవలెను. 
లాభములు... పెక్కురు రోజురోజును స్నా నము చేయ 
రు. కంఠస్నానము శోయువారిలోనై నను శరీరము చక్క_గాతో 
ముకొనువారు తక్కు.వ గనుక శరీరమిది ముటీకినోక, 
అన్షు యుండును, నలుగు పెట్టి, సో మటల అట్టి మురికంత 
యు పోన్రను, 

చమురు ఆహారప సదార్థముగదా! అదికూడశ రీరమునకు 
ముఖ్యముగ దా ! Shes కటిక చమురు రాచుటనలన 
కొంత శరీరమందింకును. ఇట్లింకిన దానిని శరీరము ఉపయో 

పజచుకోగ లదు, పసిపిల్లలకు నూనె రాయుటవలని లాభ. 

ములలో ఇదొకటి. = 

నెక్కి చముగురాచుటనలన శరీరనుంద్మ వేడి యొక్కు. 
వపుట్టును. కనుక అడి. శరీగ మునకు వ్యాయా ము "వంటిది. 


© కొవ్వు లేని వారిశరీరము బూడిదచటచి. నట్టుండును, 
తలంటువలవ శరీరమునకు తళుకు వచ్చును, 
మడమలు మొదలైన చోట్లు బీటలు వాజవచ్చురు. 
చమురు రాయుటవలన అట్టివి పోవును. శరీరము మృనువు 
గానుండును, | 
ఇవిగాక వేసీళ్ళస్నానమునకుగల లాభములన్ని యు 
దీనికిని గలవు. 
అభ్యంగమును గుజించి మన వైద్యశాన్ర్రమందు 
చెప్పబడిన వీివయనులలో కొన్నింటిని ఇచ్చట నాయుచు 
న్నాను, 
ప్కతిడినమునను తలంటుకొనుటవలన జర శమము |, 
వాతము (లీ పోవును, దృష్టికి పుషైకలుగును, ఆయు ర్షైయ 
ము హోచ్చును, మంచినిద) పట్టును. వ్‌నిలి పట్టి ప పితిదినము 
నను తలంటుకొనవచ్చుననికూడ తేలుచున్నది. 
శరీరమునకు కాంతి వచ్చును. దార్జ్యము' హాచ్చును, 
శిరోరోగములును, కర్ణరోగములును గలవారు ఎక్కువగా 
'తలంటుకోవ'లెను. మ క్‌. తలకు మంచిది. చెన్ర 
లలో నూనె పోయటవలన ' మెడనెప్పులు, తలపోటు, తల 
నెప్పే, మొదలైనవి, నాంతించును, అజ కాళ్ళయందు రాచిన 
యెడల hare ఏ బలము చేరును; ప ను 
మంచిది. + 


ర్‌ఫ్‌ 


తలంటుకోకూడనివారు._.. శెవ్మరోగులును, ఆజీర్ణ దో 
గులును, విశేచనములకు గాని, వమనములకుగాని మందు పు 
చ్చుకొన్న వారును తలంటుకొన కూడదు. 

రాతి) తలంటుకొనకూడదు. 

నోరు: మనములిను ఆహారము నోటిలో ఉంతు 
ము, దానినిచక్క._గా నమలిమి)ంగు దుము. ఆహార పజ నుల 
నలుసులు కొన్ని పండ్రసందులను చిక్కుకొనవచ్చును. “అట్లు 
చిక్కు కొననిచ్చిన యెడల వానినుండి దుర్వాయునుబు పుట్టు 
ను, అన్హునములుపుట్టి పండ్లుమోది పీంగాణితినును. కనుక నోరు 
శుభ)ముగా న స అందుకు ఏదైనను తినిన 
తరువాత చక్కగా పుక్కిలించి సీళ్ళుమియవ లెను, అప్పుడ 
ప్పుడు కొంచెము చినాలరంగు కలిపిన నీళ్ళు పుక్కి-లించిన యె 
డల వివజీవు ల్నేవెనను పండ్ల సందుల నున్నయెడల చచ్చును. 
నోటియందు చమురున్న యెడల సోడాగొడుము కలిపీన నీటితో 
పుక్కిలించి ఉమియవ లెను. 

పండ్లు;---మనముతిను ఆహారను చక్క_గానమలవల 
నీయున్నది. అంక పండ్లుండవ లెను, అవి గట్టిగానుండవ ల 
ను, అఆసహారపచదార్థముల నలుసులు పండ్ల నడుమ చిక్కు-కొనిన 
యెడల కకక పుట్టునుగ దా! అఅన్హుములువిజుచుటకు సీ 
మసున్నమున్సు వివజీవులు చచ్చుట కు హార తికర్య్యూరమును 
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కలిపినపొడి పండ్లుతోముటకు పయోగింపవ లెను. అట్టు తోమ 
నియెడల చర్శముమిాద ముజేీకినిలుచున శ్రే పండ్లమీాదను ని 
లుచును, ఇగురునకు గుచ్చుకొని రక కృమావచ్చు పుల్లలు కసం 
డు తోముట కుపయోగింపరాదు. మెత్తని కుంచె మంచిది. 
ఒకరోజున ఉపయోగించిన కుంచె గాని పుడకగాని రెండవ 
నాడుపయోాగింప రాదు. కాలిన పటికకలిపిన బొగుపొడికూడ 
పండ్లు తోముట కుపయోగింపవచ్చును. 


పండ్ల సందులను ఫద్రార వరల సనిలిచినయెడల వాని 
నుండి అమ్లును:లు పుట్టి పింగాణేని తినివేయును, కనుక తాం 
బూలము శేసిళో రాదు. పండ్లు వేగముగా రాలిపోన్రను. 

మిక్కి-లి వేడివస్తువ్రలు తినినను, మిక్కి-లి చల్లనివస్తువు 
లు తినినను వీంగాణి పాడవును, సూదులతోగాని, పుడకల 
తోగాని పండ్లుకుట్టుకొనినను పింగాణి పాడవును, కత్తులు వం 
ణతో పట్టలాగినను పింగాణిపోవును. కొంచెము వీంగాణి 
పోయిన యడల క)నుముగా పలంతయు పాడై రాలిపోవును. 
పరిడ్డు లేనివారు చక్క_గా నమల లేరు గనుక తినిన పదార్ధము 
లు జీర్గముశావు. అప్పుడు అజీర్ణ రోగమును, దాసి తో సీబం 
ధించిన యితరరోగము తజేళవు తటి పుట్టును, కనుక పండ 
ను a శా హకుచుంచవనికు 

మొదటవచ్చిన పండ్లను పాలపండ్రందురు, పాలుతా 
గుసప్పుడుండు పండ్లు గనుక వాని కా పేరువచ్చినది. ఆపండ్లు 


ల్‌? 


కాడ జాగత్తతో కాపాడవలెను. అకుగుననుండి కొత్త 
పండ్లు రాఠకమునుపే పొలపండ్లు రాలిపోయినయెడల ఆపండ్ల 
వరుస సరిగా ఉండదు. వంకరటింకరగా నుండును, చిన్నతన 
మునుండియు పండ్లు ప్రతిదినమునను శుభముగా తోముకొ 
నుచుండవ లెను, - 

గో త్తని వేేళ్ళకొనలను కాపాడుచు గట్రినో 
ళ్ఫున్న వి. నోళ్ళు చర్చ మురామక క మాారురూ పమేగాని వేలు 
"కావు, గోళ్ళెప్పుడును పెరుగుచుండును. వాసియందు మెట్టి 
నిలుచును, విమజీశ్రలుకూడ ఉండవచ్చును. కనుక గోళ్లలో 
ఏమియు నిలువకుండ గోళ్లు చక్కగా కత్తిరి ంచుచుండవ లెను. 
సూదులతోగాని పుల్ల లతోగాని గోళ్ల లోనిమట్టి తీయరాదు 
చిన్నకుంచెతో మట్టి తీశువచ్చును. గోళ్ళు చెరిగిపోనీయరా 
యు. కాళ్ళనోళ్ళుకూడ తీయించు చుండవ లను. పొట్టిజోళ్ళు, 
. తొడుగుకొనిన యెడల గోళ్ళుకొనలరిగి పోవును. 





10 విశ ంతానిద్ర 
పనిచేసి అలసియున్న శరీరమునకును: మనస్సునకును 
విశాోంతి కావలెనుగడా! అట్టి విశాాలతి శే నిద్యయని పేరు. 
జాసి మనము ఎట్లు పరుండవలెనో, ఎపుడు నిదింపవ లెస్‌ 
తెలిసిళోవలను, 
(1) ఎప్పుడు నిదపోన'లెను? కరీరమున్ను మనస్సును 


ల్‌ప్‌ 


జనిచేత విసిగి విశంతి కేరునపుడును అంతగా వెలుతురు 
"లేని సమయమం దును, నిద వచ్చును, ఇట్ల కాలము రాతి 
రాతి) వెలుతురుండనదు. కగలంతయు భనివేళి శరీరము 
విసిగియుండును. ఆహారకోశ మందు వమియు లేని సమయమున 
నిద) పట్టదు. కనుక ఆకలితో ఉన్నవారు కొంచె మా 
హారము తిని కొంత సేపుండి, నిదింపవ లెను, నిదపోవునప్పు 
డు శరీరభాగములు అంతగా పనిచేయవు గనుక్క ఆహారము 
జీర్ణము కాదు. కనుక కడుపునిండ తిని, వెంటనే నిదిపోక, 
కాంతశే జీపు మేలుకొని మణి నిదపోవ లెను, 
| (2) ఎట్లు నిద్భహోవ లెను?._ ఆహార కోశము జ 
క్ర_కుండును, గుండెయు ఎడమపక్క. కుండును, ' పొట్టనిండ 
ఆహారమున్న ప్పుడు ఎడమప ప్ఫక్క-ను పండుకో రాను. కుడివ 
క్క_ను పండుకొనవ లను. ఎడము ప్రక్కను పండుకొనిన యెడల 
గుండె కాయలోనుండి రక్తము అంత చక్కగా పీవహింపదు, 
కొందబు ఎడమపక్క నే పండుకోవలెనని చెప్పుదురు. 
ఎన్నడును బోరగిల్లి పండుకోరాదు. ఎందువేతననగా 
బోర గిల్లి పండుకొనినప్పుడు తమ్మును, పొట్టయు పజపును 
ఆనును, తోపీరితిత్తులు, గాలితో నిండి, ఉబ్బుటకు ఆటంకము 
కలుగును. చాలగాలి లోనికి పీల్చుటకు వీలుండదు, కనుక బో 
రగిల్లి పండుకోర్థాదు, ఇలికిల పండుకో వచ్చును. 


రి 


వేయుటకు మంచిఉత్సాహాముపుట్టును. శదిరము:కు కొంచె 
ముబలము కలిగించును, నాడులమోద పనిచేసి చుబుకుదన 
ము పుట్టించును, రీతకాలవముంను ఉదయమున కొంచెము 
కాఫీతీసికొని చదువుట మొదలు పెట్టినయెడల చదివినది మన 
న్పున పట్టును, నడచుట మొదలు పెట్టినయెడల చుజుకు గా 
న్షడతుము. ఆలోచించుట మొదలు పెట్టిన యెడల చక్కగా 
ఆలో చింతుము. 

తేసిళ్లు(6.) —“టీ” చెట్టు ఆకులతో శేసిభ్ణుత యారు 
వేయుదురు, దీసికిని మంచి వాసనకలను, నీటి? ఆకు మరు 
గజెట్టినయెడల వాసనపోవును. శేనీళ్లు చావాము తీక్చును. 
పనిచేయుటకు ఉత్సాహము పుట్టును. నాడులమాద పనిచేసి, 
చుజుకుదనము పుట్టించును. కాని కోళోవ లను కాఫీవలెను, 
శరీరమునకు బలము ఈయడు. ఇది సాయంకాలము పుచ్చు 
శోవలెను, కాని పరుండబోవునపుకు పుచ్చుకోరాదు నది 
పట్టదు. కోకో, కాఫీ ట్రీ మొ! వానిలో ఉప యోగించునీళ్ళు 
మం చివిగా ఉండవ లెను, 

పాలు గంజి మొదలైనవి డావాముతీర్చి, శరీరమునకు 
_ బలముఇచ్చును. కాని ఉత్సాహము మొదలైనవి కలుగవు, 
"కనుక అటవి ఆహార పార నులి చెప్పుట ము చిపి, 

kr స్‌ు, 

మనశరీరములను ఆరోగ్యముగా ఉంచుటకు నంచి ఆ 

_జోరమువళ్ళినె వుంచినీరు కాడ కావలెను, ఇండ్లు, వంటపాతి 
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11 ఇండ్లు 


కురిసిన వాననీగు దూరముగా పోనుటకు వీలైన ఎత్తై 
నచోట్లయిండ్లుకట్టుకొనవ లెను, కురిసిననీరు లోనికిఇనుకుఇసుక 
క se “చోటను కట్టుకొనవ లెను, సూ 
ర్యోదయము మొదలు సూర్యాస్త త ఆస ఎపుడో 
ఒకప్పుడు ఇంటిలో పృతిస్థల మందును ఐఎుడ పడునట్లు G త్తర 
దర్మ ణములకు కట్టుకోవలెరు. గోడలు మొద్నలెనవి రొట్లుండ 
వలెనొ చూతమా. 

చేల... వాన కాలమందు కేమ యింటిలోని సెక్కు 
కుండ -వరటికంశు ఇల్లు చాల ఎత్తు గా నుండవ లను. లేవు 
కాళ్ళ శకెక్కికుండ ర్రిల్ల ంతేయు గచ్చునేయించవలెన్యు చేని 
యెడల తాలు వజపీంచవలెను. లేమ కీ పేలని కడపతాలు 
పజకించుట వాలం మంచిది, బల్హ లు పఅపీం చుటవలన 
తేమ కాళ్ళ శెక్క_దుగాని, మన చేశ మందట్లు చేయనక్కం 
ఆలేదు. ఆాలుపణచిన నేలను తివాసులుగాని, వెదురు 
చాపలుగాని పఅపీంచవచ్చును. కాని దానివలన ఒక నష్టము 
కలదు, దుమ్ము శ్ర చేరటవలన తఆచుదులివి చుచుండన లెను. కను 
క్ర చుట్టును ఖాళి స్థలము విడిచిపెట్టి చిన్న చిన్న చాపలుగాని, 
తివాసులుగాని పజపీంప వచ్చును, 


శ 


కోడలు..._ఇంటి బరువంత యు గోడలు నైనాయ న లెను, 
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గనుక పూనాదులు తోతుగాను, -వెడల్పుగాను తీయించవ లను, 
పెని అంతస్థులు "వేయు నెడల, ఆయంతన్దుల సంఖ్యనుబట్టి యిం 
కనులోతుగాను, వెడల్పు గానుతీయించవ లెను. సాధారణముగా 
గోడలు క ట్టుటకు ఇటికలుగాన్తి జాలుగాని ఉపయోగిం 
తురు. మట్టి ఉపయోగించు బీదలయిండ్ల మాట చెప్పనక్క._జ 
లేను, ఇటికలును, తాలును  లేమను పీల్చునుగనుక, పునా 
దులు నేలమట్టమునకు కొంచెము పైగావచ్చిన తరువాత తా 
రులోముంచిన యిటికలుగాన్ని సిమెంటుగాని ఉపయోగించిన 
యెడల గోడలకు తేమ యెక్క_దు. గోడలమీద పడిన వాన 
నిరు గోడలోనికి ఇనుకకుుడ ఆనల సున్నము చేయించవలెను, 
గోడలు పేడతో అలుకగూడదు, గొడలు దళసరిగా పెట్టం 
చినయెడల ఆవలి వేడి ఇంటిలోనికి రాను, చలియు రాదు బలు 
చని గోడలు మంచివిగావు, 


పెకప్పు.__ఇంటిమోద కురిసిన వాననీరు ఇంటిలో 
పడకుంకుటకు మెసి కప్పుండన లెను, క పుండుటవలన వేసం 
గిది వేడియ్యు. శీతాకాలమున చలియు లోనికీ రాకూడదు, 
తాటాకుతో చేసినయెడల అట్లు డును, కాసి నిప్పునకు అం 
టుక్‌ ని మండివోవు స్వభావము కాటాకునకున్న ది. వైకప్పం 
టుకొనిన యెడల సామగి) కాలిపోయి చాల నష్టము కలు 
గును. కనుక పెంచ శో నింటిక ప్వూనేయుట మంచిది. “కాని వెం 
కుటింటిలో వే సరగిని వేడి భరించుట కష్టము. దూలముల 
“మోద బల్లలు పభజఫీంచిన యెడలచ ల్లగానుండును, బల న్లలుండుట్ల 


mr 
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వలన పైనుండి వేడి కందికి దిగ లేదు. కొప్పునకు క్రింద “నెను 
రుచాప కొందటు పజపీంతురు. పైనుండీ దమ్ము పడను. 

కి రాదుకోని కొన్నాళ్ళకు ఇ చాప పాడగును. బల్ల సరంబీ 
చేయుటయే మంచిది. 


వసా రాలు-__గదుల ప్రక క్క_లకు నసా కాలుకట్టింతురు, 
ఇవి యుంకుటవలన షష్ట కు న ఎండ త దెబ్బ యు, వాన దెబ్బ 
యు తగులవు, కావలసినంత గాలీయు, వెలుతురును వసారా 
లలోనికి వచ్చునుగనుక, వేసంగిసి రాత్రులు పండుకొనుటకు 
పనికివచ్చును, ఎంత వేసంగినిగాని ఆరుబయట పండుకో రాదు, 
కొంత రాత్రివణకును చల్లనిగాలి నట నుండునుగాని, 
తెల్ల వాటుజామున తేమనో గూడిన గాలి పీల్పుటవలన రొంప 
పట్టును దగ్గువచ్చును. 


పశువ్రులసాలలు---_ఆవ్రులపాక లను, గు జాలసాలలును 
ఇంటికి దూరముగా కట్టవ లెను, కేదు లేకుండ ఎత్తుగా కట్ట 
వలెను. తాలత్రో చేయించిన యెడల య 
నీరు నిలువదు. వెలుతురును గాలియు వచ్చుటకు వీలుండవ 
"లను, నీరు నిలిచిన యెడల దోమలుపుట్టును, 

వంటయిల్లు....._ పెద్దయింటికి సమిపమున కాన్ని చిన్న 
యిండ్లు కట్టుదురు. చ వంటయిల్లొకటి, వంటయిల్లు 
'ెద్దయింటి నెప్పుడును కలిసి యుండగూడదు. పొగ పోవ్రటకు 
గొట్టము వెట్టంచ చవ లను, కిట్‌ కీలుంచన లె నూ అయిశిటిలో నా 


త్తి 


డిననిరు దూరముగా పోవుటకు ఏలుండవ లెను. తటచు వశట 
యిల్లు వీటి శో కడుగుదురు గనుక జాలతో చపటా చేయు 
ట మంచిది, వంటయింటిలో బయలుబేజటు కాయాహారలము 
క్క_లున్కు బూడిదయు కలిపి దూరముగా పొఅబోయుటకు 
ఒక కుండము కట్టించవ లెను. వేటు వెబుళా పాజబోయకూ 
డదు. కొయగూరలముక్కలు కుళ్ళి ఆరోగ్యము చెంచు. 


న్ఫోటక ము, తయ, ; తొాపజ్వరము, మొదలన రోగ అ 
ముతక లో! అవన్ని యు అంటురోగములుగ చా! తగినం 
తజాగిత్సణ్‌ ఖో ఉన్న యెడ ల ఆరోగములు అంటవు 


_అంటురోగము | వచ్చినవ వారిని ఎన్ని రోజులవజకును 
నమోపీం పగూడదో - తెలిసికొని అన్నాళ్ళును రోగిని దూర. 
ముగా వేజుగా ఉంచిన యెడల రోగము వ్యాపింపదు, తకు 
వాత వానిని ముటైనను వానిరోగము మనకంటవు. రోగలక్షు 
ణములు ప. ఈత ఎన్ని రోజులవజకును రో 
ము విస్త రించునో ఆ కాలమున విన. గించు కాలము, (Period 
of infectivity) అవ్నారు, కొన్ని రోగములు విస్తరించు కాల 
ము తెలిసికా, ఎను. 





® 


రోగముేరు, విస్త రించు కాలము. 
ero of infectivity) 
1 ఆటలను వ్‌ | శివారములు = 
వేపపువ్వు lL ys 
కి పొంగు పు మాడలన్నియు రాలి 
ఓ మసూరి 6 నాల 
ల్‌ గాలిబిళ్ళలు (Mumps) కి వారములు, 
6 సన్ని పాతజరం(Typhoid) 6 29 | అనగారోగిములనుం 
7 కలరా CA (దు రోగజీవులున్నం 
J త కాలము. 
8 కోరింతదగ్గు | 5 వారములు, దగ్గుత్యన రెం 
డు వారములవఆరకును, 
9 శు 1 నెల, , 
10 ఇన్‌ ఫ్లుయెంజూ జ్యరముతే గి స ది మొు॥కిరోజులు 
తయ డ్‌ కుష్టము Ei త కాం. 


రోగజీవ్రలను త గదులు 
దుర్వ్యాసనకొట్టును. రోగజీవులే ఆదుర్భాసనకు కారణము. 
_అదుర్యాసన పోవుటకు గంధకముగాని, స్తాం బ్యాణిగాని, గు 
గిలముగాని పొగవేయుదురు, ఆపొగకు దుర్వాసన పోవును 
గాని, రోగిజీవ్రలు బావను, దుర్వాసన పోనుటక్టు పియత్న 
ను చేయుటకంాు, దుర్వాసనకు మూలమగు శోగజినులను 


i] 


నాశనముచేయుటకు పియత్నించవలను, ఇంలేకాక రోగ 
జీవులను నాశనము చేసినయెడల రోగము వ్యాపీంపదు. ఈ 
జీవులు రోగులుంకు గదులందుంనును. వారు ధరించిన వస్ర్ర 
ములను వారుపయోగించు వస్తుశ్రలను పట్టుకొని యుండును, శ 
ఆజీశ్రలను వానిగు్రడ్హను చంపుమూర్షములు కొన్ని భూతము, ' 





శ్రే ఎండ బెట్టుట__ నిళ్ళలో మటు బెట్టిన యెడల ధ్యం' 
సమగు విలువగల పట్టు కుస్తులు, పుస్తకములు మొదలైనవి 
తీళ్లమైన యెండలో పెట్టినయెడల రోగజీవులు చావవచ్చును, 
11 వేడి(1) తగులబెట్టుట--రోగులు కట్టివిడిచిన 
తక్కు_వ విలువగల బట్లలు, పజపులు, క లరావచ్చిన వారిన 
లమును, నమనములునుు కుయరోగుల కేఫమును, సేగ్గురోగ. 
మువచ్చినవా రుపయోగించిన వస్తువులు, దుస్తులు మొదలై 
నవన్నియు తగుల బెట్టించ వ లెను. 
(2) వేడినీళ్ళలో మబుగ బెట్టుట-..రోగులదుస్తులును, 
శన్ర్రము చేసిన కత్తులు మొదలైనవన్నియు నీటిలో మజుగబె 
ట్రిన యెడల రోగజీవ్రలును, వానిగుడ్లును చచ్చును. అన్నిటి. 
కంమను, ఇది తేలిక. 
(8, నీటియావిరి పట్టుట __ పజపులును, చుస్తులును, 
'పచ్చడములును_ఒక చిన్న పెట్రుయందుగాని, అందు"కేర్చడిన 
గదియందుగాప ఉంచి ఆవిరి పంపీంతురు, కొంతయావిరి నీ 
నైనను మడతలలోనికికూడ ఆవిరిపోయి, అచ్చటనుండు వివ 
జీవుల్లను వానిగ్యుడ్లను చంపును వట్టి Ga పంపీన యెడల 


65 
చర్చము, రబ్బరు మొదలైనవి పాడగును గనుక చేడిగాలియు 
పయోగింపరు. 

111 రాసాయనికప దార్గములు పయోగించుట._వివఃజీ 
వులను చంపుట కుపయోగించు రాసాయసీక పదార్థములు 
(Chemicals) చాలగలనవ్రు. అవి యేవనగా.___కా ర్వాలికాసిడ్‌ 
(Carbolicacid) చినాలరంగు (Potassium permangnate( 
రసకర్నూరము (Mercurinc chloride) అన్న భేది (Ferrous 
sulphate)సున్న ము (Lime) మొద లెనవి, వీనిలో కొన్నింటి 
యుపయోగములు భూతము, 


కాళ్చాలికాసిడ్‌. (02500116 2616) పరిశుద్ద మైనైన 
యెడల ఇది కొంచెము తెల్లగానుండ్‌, స్పటిక ములుగా నుండు 
ను, బజూరురకము దవముగా నుండును, ఇది వివము, చేతికి 
తగిలిన పొక్కులుపొక్కు.ను. నీటితో గాని, నూనెతోగాసి, క 
లీపీనయెడల చానిబలము తగ్గి, వివజీవులను చంపుట 'కుప 
యోగిం పవచ్చును. ఆం పపుపొట్టునకుకొం చెము కలిపి 'కాళర్చా 
లిక్సాడరు తయారుచేయుదురు, ఎంత పదార్థము, ఎంత నీటితో 
గాని నూనెళోగాని కలిపి, మందు సీరుగా నుస్యయోాగింపవ 
చ్చునో యీపట్లీ చూచినయెడల "తెలియును, 

టే 


నీరు? 
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కార్నాలికాసిజ్‌ 


మామను రకమా | మనత నా ముడత వాక నగా లక. = ల అనాం సరా అతా తన ంరపెలంనడాటు. 


1 కున్సు 


1 i. 
1 UE) 
1» 
0 పాళ్ళు 


1 గాలను' 


15 పాళ్ళు 


20 పాళ్లు 


చినాలరంగనున దే న. వ 





ఉపయోగము, 


10 వడ్లగింజల గాయములు, కురుపులుకడుగు 


యెత్తు | టకు, 
విషకురుపులు కడుగుటకు, — 
లి 4 గొంతునె. వ్చీకిబుక్కి.లింపవ లెను, 


10-80 ,, 


15 ఫ్‌ 


1 పాలుబజా 
రురకము 


4 జిన్సులు 
బజారురక ము 


1 వాలు 


Cau) 


1 పాలు 


fr 


6 


లోనికి గాలి పీల్చుటకు, 
బల్లలు, పాత్స్ళల్కు మొ మొ! కడుగు 


టక్కు దుస్తులు ఉడుక బెట్టు 
టకు రోగులను సంరథీం 
చు వారిచేతులుకడుగుకొను 

ముదలు 8 జనులు పాత 
యందుంచి మలమూత్య్రము 
లును వమనములున్తు ఆ షా 
త)యందు కట్టన లెను, 4_5 
జున్సుల పొడ రుపయోాగిం ' 
పవచ్చును, 


అంటురోగములచే చచ్చిన శవ 


ములు కడుగుటకు, 


మజుగుద్‌ "డ్డ స్సు 


చినాలరంగు (Potassium permangnato): బజారు - 


సడి, విషము నీటిలో. 
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ను, జంతు నృత సంబధము లైన పదార్గములున్న నీటికి కలి 
పీన యెడల రంగు మారును, చినాలరంగునీరు ఎజ్జగ" 
నుండునుగనుక, దుస్తుబు మొదలైనవి ఆనిటిలో ఉకుక బెట్టుటకు 
ఏలు లేదు. కార్చాలికాసిడ్‌ ఉహయోగింతురు, నోటియందు 
వివజీవ్రలున్ని యెడల చినాలరంగు కొం చెముకలిపీ పుక్కిలించి 
ఉమియవ లెను, ఆసీరెహ్వుడును మిి)ంగకూడ దు, ఈనీటిలో 
. తడిపీన గుడ్డలు రోగుల గదులలో వ్రేలగట్రవ లెను. కార్చాలి 
- కానీడ్‌ లో ముంచికూడ వే/లగట్లవచ్చును. పాత్రలు మొదలె 
నవి కార్చాలి కాసిడ్‌ తే కడిగిన యొడల వాసన గొబ్బునుగను 
. క చినాలరంగు సళ్ళుప యోగి పవచ్చును, రోగుల. సంరతణ 
 శేర్చడినవారి చేతులు ఈనీటితో కడుగకొనవ'లెను, 
Fr రోగుల నులమూతిములందలి జీశ్రలను, వమనము 
లందలి జీవులను చంపుటకు, రోగుల కంబళ్ళు, తివాసులు 
_ బల్లలు, పాత్ఫ్సలు మొద లెనవి ఉకుక బెట్టుటకును కడుగుట 
కును చినాలరంగు సీళ్ళుప యోగిం పవచ్చురు. 
కీటక ములు.__..అంటురోగ ములు__అంటురోగమ్యుల 'నేకము 
లున్నవి, వానితో కొన్ని రోగములు కీటక ములవలన అంటును, 
=. ఈగలు. కీటకముల శరీరమందు మూడు భాగము 
మన. కొన్నింటికి తుండమువంటిది యుండును, దానితో 
మూం సమునందలిర క్ర క మును, పండ్రయందలి రసమునుపీల్చును, 
కలరా రసల వమనముల మీదను, నులమ్ముమిాజను 
ఈగలు వాలవచ్చును. సన్ని పాతరోపల మంసముము నాల 
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వచ్చుదు; గవాణిచేత బాధపడకు 'వారి చలముమిద వాల 
వచ్చును, ఆయాగల శరీరములకు ఆ మారోగజీవ్ర లంటు క్రొ 
నును, ఆయీగ తే ఆరోగ్యవంతులు తిరు అన్నము మీదను 


కూరల మిూదను, భక్ష్మ్యుముల మీదను వారు తాగు పాల 
మిదనువాలవచ్చును. అప్పుడు ఆరోగజీవ్రలుకొన్ని మనము 
తిరనుక దార్థములందు ప్రవేశించును ఆపదార్గములు మనము 
తినినప్పుడు ఆరోగజీశ్రులు మని రర మందు ప్ర వేశించిరోగము 
లుకలిగించును, ఆయీగ లే గాయముల మోదను, కుజుపుల 
_మిావను వాలవచ్చును. అట్టు కూడ ఆరోగములుటవచ్చును,. 
దోమలు. ఇక చలిజ్వరము చేత బాధ పకు వారిని 
_ కుట్టిన దోమ (1820016164) శరీకముదు ఆరోగ జీవులు 
ప్రవేశించును. బూర కాలును కుట్టిన డోమ (Culex) శరీర 
మందు ఆకోగజీవులు ప్రవేశించును. ఆదోమ లే యితరులను 
కుట్టిన ప్పుకు కొన్ని జీవులు వారి శరీరములుదుపి వేశించును. 
ఆరోగము లే వారికిని వచ్చును, 


జెట్రి, తేలు కుట్లుట __ఇవి కుట్టినప్పుకు మొట్ట్లమొద' 
ట సూదితో పొడిచినట్లుండును, క)మముగా ఆచాధ హెచ్చి 
పైకి వ్యాపించును కుట్టిన చో టుబ్బును. తేలు కుట్టుటవలన 
పా)ణము కూడ పోవచ్చును. 

me ప ఇ 

చికిత్స __ (1) కుట్టిన చోట త కార్చ నట్‌ 
(Ammonium curbonate) తో మెల్లగా రుదవళను, (8) 
ee “rf జీ క ళు ల 
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ఎమ్మానియా దావకములో. గుడ్డ పేలిక తడిపి కుట్తిన చోట 
వేయవలెను. (క్రీ) ఉల్లిపాయ తజిగి ముక_తో కుట్టిన చోట 
రుద్దవలెను, (శ్రీ) చాల ఉప్పు కరగిన నీళ్ళు కుట్టిన చోట 

పోసి రుద్దినను ఇభ పోన్చను, , 
'తేనెటీగయు,. కం సురీగయు కట్టుట తేలును జెట్టి 
యు కుట్టినప్పుడు వివముమ్శత మే రక్కమందు పి వేశించును* 

కేనెటీగయు, కందురీగయు. కుట్టినప్పుడు ముడ్డుకూడ చర్మము 
నందు విబుగును, కుట్టిన చోటికి ఆవై పునను ఈవై పునను ప్ర 
. ళ్ళుంచి గట్టిగా నెక్కిన యెడల ముల్టును, దానితో కొంత వి 
 వమును ఈవలికి వచ్చును తరువాతి పైనిచెప్పిన ఎమ్మోని 
యం కార్చనేట్‌ వేసి రుద్రిన యెడల బాధతగ్రును, పాగాకు 
గాని పొగాకు పొశుముగాని నీటతడపీ కుట్రిన చోట ఉచ 
వలను, 

విషపు కాటు పాముకాటు. సాభారణముగా వివషస 

ర్పములు కజచినప్పుడు రెండు కొటులుంకును. ఆ పాములకు 
పె దాడయందు రుడు శకోజులుండుటయీ దానికి కారణము. 
_ "ుడింటికంచకు ఎక్కువ కాటులున్న ప్పూడు వవ సర్పము కజవ లే 
దని అనుకోవ లెను. 


“పాము కఆఅవగా నే వాధ పెట్టును కృజుచివచోట నలు 
పెక్కు.ను. నవవునములు వెళ్ళవచ్చును. శాళ్ళయంకు బలముం 
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డదు, ఆయాసముండును నాడియందు దడయుడును, వూట 
రాదు, మందు మ్రింగ లేకు, నలుక వ్రేలాడును. నోరు నురు 
గులుకమ్మును, విషము శరీరమున కెక్కు-_ను, స్థృుతితప్పును. 
చికిత్స-_వివము గుండెకాయ శేసి పాఅకుండ కుట్టి 
నచోటికి కొంచెము పెని కట్టుకట్రవ లెను, వంటనే విషము. 
నోటితో పీల్చి ఉమియవ లెను. కుట్టినచోట కత్తి తో గాయ. 
ముచేసి ఈవలను ఆవలను నెక్కి_నయెడల రక ముతో కొంత 
విషము పోవును. కా ర్చాలికాసిడ్‌ నీళ్ళ శోగాని, చినాలరంగు 


కళ లోగాని గాయము కడుగవలెను. బూంది స 
మంచిది, 
పిచ్చికుక్క కఅచుట...క ఆ చిన చోటికి పెనిగట్టిగాకట్టు 
షా లు 
కట్టవలెను, చినాలరం గునీళ్ళతోగాయముక దుగవ లెను. సిల్వర్‌ 
సె టట్‌ (Silvar nitrat కఅచినచోట ఉంచిగాని ఎఅగా 
చ €) రు 
కాలిన ఇనుముతోగాని కజుచిన-చోట కాల్చవలెను. కజుచిన 
చోటకటుకటవ లెను, తెలిసీన వె ద్యునియొద్దమందిప్పిం పవ లెను, 
రు ల ‘ ర్‌ూ © 

వధికుట్టునను, వివము పీల్చి ఉమియుట మంచిని; చినా 
లరంగు నీళ్ళతో గాయము కడిగి కోట్టుకట్టవ లెను, 

కమునుట (030) __సాధారణముగా పీల్లలు కింద 
పడినప్పుడు దెబ్బ తగిలి ఆచోటు కముకును. ఆకలుకినచోట 
వాచి, నల్లబడున'. లొని సన్నస్‌ ర క్షనాళములు తెగి చుట్టు 
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పట్ల కారకము ప్ర సరించుటవలన ఆభాగము నల్లబడును. 
కొంచెము నొప్పీయుండును. అట్టూ రకుండిన యెడల 10, 15 
రోజులకు ఆభాగము మునుపటివలెనుండును, 

చికిత్స. చెబ్బ తగిలిశ చోటు కదల్పకుండవ లెను, 
ను దట చన్నీళ్ళతో ను, తరువాత wre కాచినయె 
డల నొప్పీ వోన్సను. 
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) ఆరోగ్యమార్షములు. 
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విద్యాశాఖాధికారులు బాలురకు బోఫింపవలసిన ఆరో 
గ్యవిషయములందుం గూడం బాఠక)మములను (Syllabuses) 
పచుకించియున్నారు. వాని ననుసరించి గత సంవత్సరమున 
చేను 1, 2. 11 ఫారములకుల బు స్తకములను బ్రచురించి 
యుంటిని. పికృతిశాస్రువివయములంద్లు. వారిచ్చిన పాఠశ్రమ 
ములలో? గొన్నియు, ఈపాఠక కిమములలో+ గొన్నియు ఒకే 
వివషయములై యుంటః జేస్తే ఆపు స్త సకములకు ఈపఫు స్ప కములు 
అనుబంధములుగా నుండిన బాగుగా నుండునని యోచించి, 
యీపు స్తకములకు ఉపోర్హాతము వాయక యే అచ్చూ త్తించి 
తిని. అంతం నొంద అుపాథ్యాయులు తమపాఠశాలలందు 
ఆరోగ్యమార్ష పాఠపుస్తకములు మాత్రమే యుపయోగించి 
నందున వెజుగా నీపు సకములు పంపవలసివశ్చాను. అగత్య 
మెనమార్చు లేవై నం గలచో నాకు "'జలియం చేసిన జాని నిం 


కొక కూర్పునందు. 'జేర్చెదను. 
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ప్రండుషడుక స్‌ (మజ! 0 ఫై sl ; ation). : ప. గ్‌ న స ఘా 
గాయమణం పిసక చికళ్ళ నయ di ity. | మ, 


ళో 





టు సట 








కొ 


7: శరీరంవ్యాయావమము 43 
Movements of the body. 
కండరములు నరములు (Muscles and nerves) 


కన్ను, చెవి మొ॥ కాపాడుట్‌' (Careful use and preservation 


of 5656 organs). 
మెదడు విసుగు (Mental fatigue), 


మంథన్వఫావము (Dullness). 

తలనొప్పి (Headache), 

మంచిఅలపాటులు (Regular habits), 

జికా క కు (Rest and excrcises), 





పనికిమాలినపచార్ల ములు. నస i gr 


ని Waste. ౩బజే Exeretion, 
ఊషిశ్రితిత్తులు (Lungs), 
చర్మము న 
ఉలనకాయలు (Kidneys), 
పేర్సిపలు (౨౨66501065), 
మంచిఅలవాటులు _- లాభములు (Regular habits aud advantagos) 
9. స్నానము, దున్హులు.' "౨౨.౨8 


 ~ Bathing and Clothing. 
విరిస్నా నము (Steam bath). 





టి 
చర్కురోగములు (Skin 61562569), 
చిడుము (lteby. 
ణా మద (Ringworm). 

కురుపుల 130119). 


10. విశాంతి-నీది ఈక and సం9న న్‌ 


నీద్ఫీభకిమితి (Duration of ste ల, 


Lv, 
11. ఇండ్లు భవనములు =. 5§ 
Houses and Buildings: 


పొఠళాలాభవనములు (School buildings). 
వైద్యశాలలు (Hospitals). wn 
సంతపాకలు (Markets). 

జంతున్రలనుచం పుసాలలు (Slaughter క. 
ఇూక్షిరేవులు (laundries). 


]2. అంటురోగములు. 61 
Infectious and Contageous biséados. జ 


. (ఒకటిశెండు ఫారములక చేపీ ప్పీనవి తిరుగ చెప్పుట.) 
(Revision of the portions done in Forms 1 ఉ Il.) 
బూరకాలు (Elephantiasisy, , 
కొంకీపురుగు (Hook-worm). 
చలిజ్వరము (Malaria) 
మహామారి (Plague), 
క్షయ (Consumption), 
_ఎముకలువిజుగుట- _పథమచికిత్స (Fractures and first 
నీటమునుగుట (Drowning). . 
చుర్వాసనపోగొట్టునవి (Deodorants స 
రోగజీవులు పుట్టకుండజేయునవి (Antisoptics), 
చోగజీవులనుచంపునవి (Disinfectants), 


ద 1 
ం / g mn Pad 
హు కా | 





1 జననమరణాల లెక గ్రాలు. 


న మటుకు. 





పిల్లలును చిన్నపిల్లలును గల యిల్లు కన్నుల కింపుగా 
నుండును. పిజ విశేషముగాగల పట్టనముగాని, చేశముగాని 
చూచుటకు ఆనంశముగానుండును.ఏదేశమండై నను [పజ హౌ 
చ్చుగా నున్నారనగా' అచ్చటివారికి కావలసినంత తిండి యున్న 
దన్నవమాట్య అచ్చటివారికి ఆరోగ్యమున్న దన్నమాట. ఏదేశ 
మంచజై నను (పజ తగ్గుచున్నారనగా ఆచ్చటివారికి ఆరోగ్యము 
న్కు తినుటకు కావలసినంత ఆహారమును లేవన్న వాట, 
జనసంఖ్య 'పెరుగుచున్నవో తేణుగుచున్న దో తెలిసి 

కొనుటకు పదేసి సంవత్సరముల కొకసారి -దేళ మందలిపిజను 
'లెక్క_పెట్టుచుందురు. దినినే * జనాభా ’ (Census) అందుకు= 
జనాభా లెక్కలు తయార న తరువాత అవి చూచి యీవిపష 
యములు గృహింపవచ్చును. | . 
(1) పట్టనమునందలిది గాని, జిల్లాయం దలిది గాని "చేశమం 

= దలిదిగాని జనసంఖ్య. 

(2) వాకి వారి వయమ్న, 


ఒలీవ వా Nw ఆతా 


z 


(ప్ర ప రుషుల సంఖ a (ల సంఖ. 


ది 


(శ్రే వివాహా మైనవారిసంఖ్య; వివాహము కాసివారిసంఖ్యం 
(5) వృత్తి. 
(ర) పుట్టినవోటు మొదలయినవి. 
జవా భా లెక్కలు మాచి మజీకొన్ని అంశములు తెలి 
సికొనుటకు వీలంక లిగినది. ఆయంశములేవో చూతము. 
(by పిల్ల లలోను, వృద్ధులలోను చావు 'లెక్కు_వ. : 
(2) 15 45, సంవత్చరములనడువు వయన్సుగల వారుపఫ్లి' 
= ల uu పట్టనములం 'దెఘక్కవ. గలరు. పని: 
 వాటులకొఅకు పట్టనములకు ప్త సక 
య్‌ కారణము. San ae a 
fy పుట్టుకలు పట్టనమందు వాచ్చుగ్తా నుండును. స్‌ 
టం. పుట్టిన స్రష్ట సంఖ్యకంకు మనళేసవ్రలనంఖ్య, 
_ కొంచెము హెచ్చుగానుండును ౫ కాని మగశిశువు 
అలో ఇావ్నలెక్కువగ నుక, క వచ్చునప్పు 
తికి వీకిసంఖ్యంయ్ము వారిసం; ఖగ యు ఒక్కటిగానుండును.. 
థు సట్టనములందు. చావులెక్కు.న; అచ్చట ఆర్‌ ోగ్యము. 


pr 





తేకు_నగా నుండుటయీ చానికి కొరణాము. 


a 10, 20 ke im Ss మ పురుషుల: | 





(7 ౧మగవోరు కానిమ్ము, ఆడువారు ల్‌ 1, 15 
సంవత్సేకముల నమమువయక స్పువారిలో. చావులు ణాల 


ee] 


తక్కువ అక్కునుండి పాచ్చును.. 
జననమరణాలచిట్టా:---పై ని చెప్పినట్లు ప బేసి : సంవత్స 
రముల కొకసారి జనసంఖ్య "తెలిసికొనుట కేకాక, పుట్టుక లె 
క్కువ .యున్నవో, చావు లెప్ళుువయున్న వో, కారణము లేవో 
తెలిసికొనుటకు బ్రింకొక యేర్పాటు కలదు... =. 
ఈయెర్చాటును బట్టి (ప్రతిగాామమునందును, ఇంటింటి 
వారును వారియింట. ఎవైై నను మృతిపాందినయెడల 24 గం 
టలలోగాను, ఎవ నపుట్టినయెడల చారమురోజులలోగాను,ఆ 
(గామపుముననబునకు “తెలియ జేయవ లెను. బ్రశ్లై (పతిపట్టనము 
నందలి _యింటింటివోరును. జననమరణములు ' మునసబునకు 
గాన్కి అందు శేర్పడిన అధికారులకు యికరులకుగాని తెలియ జే 
యవలసియున్న ది.” ఈయధికారులు నెలగొకసారి జిల్లాయధి 
కౌరికి జననమరణాల ెక్కులు పంపుదురు. వారు వారిపై య 
థికారికి పంపుదురు. ఈలెక్కలనుబట్టి, యేపట్టనమం దై నస 
ప)జ పాచ్చుచున్న దో తగ్గుచున్న దో తెల్పిసిఫొలదురు.. శే 
కాక కలరావలనశగూాని శే జైగ్గువలనగాని, మల్‌ొక భయం క రమైన 
-అంటురోగమువలన గాని బచ్చటనై. న ఎవరై నను చచ్చినయె 
డల వెంటనే యేరోజు అక్కలు అరోజుననే న 
'ఖాధికారికి. 0. క. 5. 0.) తెలియ జేయనలసియున్నది.. 6 
యధికాశులు వెంటనే తగిన యేర్పాటులు చే హస్తి 'అరోనములు 
ఇ్య్యూపిం పకుండ * చేయుమరు.. అట్లు 1599 సంవత్సరమున బొం 


_ బౌయి నాజధాసియం దు 1000 మందికి 192 శిశువులు మరణితీ 


న్ని 








త్త 


శరనియ్సు అసంవత్సరముననే ఒక్క బొంచాయిపట్టనమున 
16900 మందికి 798 మనుమ్యులు చచ్చిరనియు ఈవావులకు 
స్టేగుకారణమనియు తెలిసికొని అచ్చట ప్లేగు లేకుండచేసినా 
ఈం కణినులవలన పిజానాశనమున్న దని 'తెలిసినయెడల ఇతర 
-జీశ ములశుండి భఛాన్యాదులు దిగుమతి చేస్తి కజఅవువలనిచాధ E 
తప్పింతురు. 

శిశుమరణములు: __వజేశమందలి[ప్రజలై నను ఆరోగ్య 
వంతులో కారో అెలిసిపొనవలసినపూడు 1000 మండి పుట్టిన 
శిశువులలో ఎందరు చచ్చుచున్నారో చూడవలెను, సంఖ్య 
పాచ్చుగా నున్నయెడల, ఆరోగ్యము తక్టువయనియు,  తీక్టు వ్‌ 
గా నున్నయెడల విజ ఆరోగ్యవంతులనియు, తెలిసికొందురు. 
= వచజేశనుందై నను శిశువులు అనగా రి సంవత్సరములకు 
తక్కువ వయన్సుగలవారు హెచ్చుగా చచ్చుచున్నారనగా. 
అచ్చట్మిపజ దుర్చలులన్న మాట. శీశుమరణములు పళ్లెలందు 
తక్కువ; వట్టనములందు 'పాచ్చు. అఆడుళిశువులకంచు మగ 
శిశువులు. ఎప్కున చత్తురు. పుట్టినడి మొదలు మూడునెలల 
లో చచ్చు పసి పాపలనంఖ్య హెచ్చు. ళికువులు సాధారణము 
గా 6, 8 నెలల వయస్సు నడుమ తేసంగిని నీళ్ళవిరేచనముల 
వలన _ఛత్తురు. ధనవంతులలోని శీశుమరణనులకం'కు శీదల 
లో నివి. బాచ్చుగా నుండును, 1 వ. 
కారణములు: ర్‌ సిపావలు, పాచ్చుగా చోద్బుటకు 
కొన్ని కారకులు గలవు ప్రల 


మార ల. తా అం జాలక 


గ్‌ 


(స నెలలు నిండకుండ శిశువు పుట్టుట. 

(2) శిశువులు బలహీనులుగా పుట్టుట. | 

(ఏ “బాలపాపచిన్నె” రోగము, 

(4) సీళ్ళవి రేచనములు వెళ్లుట. 

(ర) కోరింతదగ్గు. 

(6) పొంగు మనూరి. 

(7) తల్లిపాలు లేకపోవుట. (పోతపాలు) 

(ర శిశువులకు గలుగురోగములు తల్లులకు కెలియకపో 
వుట. తెలిసికొనుటకు తగినవయన్సు . రాకమును జే 
అనగా చిన్నతనముననే సంతానము కలుగుట: 
తగ్గించుటకు తగిన యే ర్పాటులు శిశువులకు ఎంత 

మాతిము చల్లగాలి సోకినను, రొంపపట్టును. కనుక వారి నె 
పుడు వెచ్చగా నుంచవలెను. వారిదున్తులు - వచ్చ్చగానుు మృ 
దువుగాను, పరిశుభ)ముగాను ఉండోవకెను. మంచిగాలిలో 
తిరుగనీయవలెను. ఆటలాడుకోనీయవలెను.” ఎంత . పసిపాప 
మొనను కాళ్లును చేతులును ఆడించును. 'అజే వానికి పరిశో 
మ. తలకు ఎండ తగులసీయరాబు. ఆటలాడిన తరువాత 
శలీరముమోద చెమ్మట తుడిచి, శరీరము అరబెట్టనలెను. లేని 
మయమెజల చలిగాలి. తగిలి రొంపపట్టును. న. a 
కావలెను. 
'అయుశ్రాయము పుట్టినది మొదలుకొని, వ్యుతివోం 
దువజకును గలకాలమును ఆయునాయమంద్భురూ, ఒకడు 78 


శ 


సంవత్సరములు (బదికినయెడల వాని ఆయు యము 70 నం 
వత్పరములుగ నమ... ఇట్లు మనుషుల ఆయున్దాయము వాదు 
మృతిపొందినతరు వాత తెలిసికొనవచ్చును. కాని దామాపూ 
యీని హిందువుని ఆయు్ర్రాయమెంతో తెలిసికొనవలసినయె 
డల మృతిపొందినవారి ఆయుగాయములు తీసికొని కూడి, 
వారి సంఖ్యచేత భాగింపగా అది తేలును. ఒకడు 100 సంవ 
త్పరములున్సు బ్రింకొకడు 60 సంవత్సరములును, ఇంకొకడు 
2 సంవత్వ్పరములున్ను జీవించినారనుము. . దామాపాయీని, 
వారి ఆయున్రాయము (100 6072) శాత =54 సంవత్సరములు. 
ఇట్లు వఏదేశమందలి వారి _ఆయుర్తాయముగాని తెలిసికొన 
వచ్చును. అట్లు. తేలిసికొని యున్నారు... 
అరోగ్య కాప జ్ఞాకముాలొళములు 

ఖేవరిఆ రోగమును వారు. కాపాడుకొనుటయ్సు పిజా 
రోగమును “కౌ పాదుటయు ముఖ్యముగదా ! ఇందుకుగాన్ని 
అందుకుగాని అరోగ్య శాయ్రు)జ్ఞానము ముఖ్యము. విజ లంద. 
అను. అట్టివారు కాలేరు. కనుక తెలిసినవారీని ప. 


కాఖాధీశారులుగా సియమింతురు, వారు అందణి .! ప. 


య. తల ల్‌! హు రీ 
ట్రివోట య ) బట్టి యాహారము తినవలెనో, 
ాడవో, తినిన-చో. ' నష్టములేవో తెలియును. ఎట్టి 
పని 5 దెడదో, నెట్టిగాలి. మంచిదో, జెట్టిది 
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ఫుడ్డదో, చడ్గనీరు తాగిగివయెడల నష్టములేవ్నో 'వెడ్డగాలీ వీ 
ర్రీనయెడల నష్టములేవో తెలియును, వరమెకోగము "లెట్లు న్యా 
ఫీంచునో తెలియును, వముద్యము, పోగాకు, నల్లమందు _గం 
జాయి మొదలై నవానినలని నష్టములు తెలియును. ఇంతయెం 
దుకు ! రోగములు రాకుండ చేసికొని మన ఆరోగ్యము కాపో 
పకొనుట యెట్లో అరోగ్య శాస్త్రాఛ్యాసమునలన “తెలియును. 
ఆకోగ్యము__నై ద్యులతనిఖీ. 
గామములను, పట్టనములను, ఫాక్టరీలు మొదలైన 
వానిని తనిఖీచేస్తి అచ్చటివారి ఆరోగ్యము పొడుకాకుండ జూ 
చుట అరోగ్యరతుకశాఖాధి కారుల విధిగదా! అశ పాఠశా 
లాభవనములను, వాసిలోని. విద్యార్థుల యారోగ్యమును తని 
కరీ చేసీ పిల్లలయారోగ్యమును. కాపాడుట. అందు కేర్పడిన న. 
కారుల విధిమైయున్నది. _శారీరక శాయమును . అరోగ్యశా 
(మ్రామును, వైద్భశార్తుము ను చదివినవారిని. ఆపనికి నియో 
గింతురు. అట్ల యె ర్పాటులు మన డేశమందును కలవు. 
క అవన మూడు పాఠళాలాభవనములను వానిలోని పిల్ల 
ఇట్‌ Resse యుడైశ ములు, 
గ్ర సరీర మం చెడి. న జబ్బుగల సకాల నేర్చితీస్తి వారి 
= యారోగ్యము బాగుపడుటకు తగన నరార్గములూ 


మా ఫు ర 


క 


ళో 


(2) పాఠశాలలందు విద్యనభ్యసించుటవలన ఆరోగ్యము 


జెడకుండ చూచుట, 
(3) చిన్న తనమునుండియు, తగినంత పరిశ”మ పిల్ల లకుండు 
నట్లు ఏర్పాటులు చేయుట. 


ఆరోగ్యము చెడినమెడల లాభమేమియు లేదుగనుక్త 
ఇట యే ర్పాటుండుటవలన పిల్లలకు చాల లాఛముక లదు, 


ఏ 


2 ఆహారము. 

మనము తినిన ఆహారము ఎట్లు జీర్ణ మగుచున్న దో, 
వెచ్చటజీర్ల మగుచున్న వో, ఎట్టు శరీరవిం దంతటను జీర్ణ మైన 
పదార్థములు వ్యావించుచున్న వో మాతము.. 

మనము అహారము నోటియందుంతుము. అదిదంతము 
లతో చక్కగా నమలుదుము. నోటియందు ఆహారము పడగా 
సే లాలాజలవును (SAli78) (దవముపుట్టి, వ స సు 
తో చక్కగా కలియును. మనకు ఆకలి చేయునప్పుడు ఆహ 
పదార్థములు చ చూచిన గాని, వాసనగొట్టినగాని మనకు నోరూ 
క అనగా అవి నోట బెట్టినయెడల అవి జీర్ణముచేయుటకు 
లాలాజుఆము నీ ద్ధముగా ఉన్నదని క నము 
రినవచాస్థములలో వి వీండినను ను వులమిాద య. వానిని పంచ 


న 


ఇ 


మునందు పివేశించుటకును, శరీరమందలి. ఛాతువులు ప్రీసికా 
ళ్లు పెరుగుటకును వీలుగా ఉండును. ఆహారపడార ములు ఛా 
_తువులు, తీసికొని పెరుగసటకున్మ, క 
_క్రమునందు పివేశించుటకును చ 
“లైన కొ ) తృపదార్టములు గా మా 
రుటనే జీర్ణ మగుట అందురు. నోటి 
లో విండిపదార్భములను ee 
లాలాజలము జిర్హ ర్రముచేయూను. 
. తరువాత. నోటిలోని . సరా 3 
ములను మి)ంగుదుము. ఆపదాగ 
ములు లు గొంతు గా ట్రములో నుండ 
పొట్టలో నికి పోవును. బత జూ 
కరరసమూ (Castric పుట్టు 
ను ప్‌ పొట్టలో ఆవ కరప చార ములనస్ని 
యు షస పత క కను 
క క్ర జూఠరరసము కండ పట్టించుపడా 
1) (Froid) పనిచేసి 
కోత్త పదార్థ ములుగా మూర్చును. 
వొట్టనిండ మెక్టి నయెడ ల చానితోని 
పదార్థములు కదలవు. జూరరరసము 


న. 





వలన" జీర్ణ ముగుటకుతగినంత ప క అందుఖేత ఎప్పుడును 
జాట్ట విచ్చునట్లు ముక్క_కూడ దు. తినిన పదార్థము” ” కొంత 
న్‌ నోటిలోను, కొంత పొట్టలో ను జీర్ణమై నదికదా! నోటిలో జీర్ణ . 
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ముకాగా మిగిలిన పిండిపడార్థములు ను, పొట్టలో "జీర్ణము కొ 
ా మిగిలిన కం కండ పట్టించువన్తు నృువులును, ఇంతకుముందు జక 
ముశాని వొవ్వుపదార్థములును చిన్న వేగులోనికి పోవును, 
అచ్చటికి మూడువిధములై న దవపశార్థములు వచ్చిపడును.ప 
కట్‌ వొట్టకుపై నుండు కార్జము (Liver) నందు త యారగును. 
తపప పైత్యరస (Bile) మందురు. రెండవది మధురరస 
ము(Panereatic juice). ఇది పోట్లకు ఎడ మహ్యక (నుండు వృ 
ఇర్టికము (Pancreas)నందు తయారగును. మూడవది వేగులఠి 
"దే తయారగును. ఈరసములు మూకును పైని చెప్పిన పచార్జ 
ములన్ని టిని జీర్ణ ముచేయును.ఇృట్లు జీర్ణముకైన పదార్థ ములన్ని 
యు, పేగుల గోడలందుండు ర కృనాళములందు ప్రవేశించు 
ను. జీర్ణముకాని పదార్థములును, మజికొన్ని వదార్థములును 
మనము ఆవలికి విసర్జింతుము. ఆహారము పోవు మార్టమైన 
ఈగొట్టమున కంతేకును ఆహారనాథళమని పేరు. 
పై నిచెప్పినట్టు వేగుల గోడలందలి ర క్షనాళములందు 
5 ;వేశించిన ర క్షమేమగును ? ఈర క్షవాళములన్ని యు కలిసీ 
ఇ *డ్దమున పివేశించును. ఈపదార్భ ములలో పంచదారను 
roe అవలికిపోనీక కార్జము తనలో దాచిపెట్టుకొనును, 
ర క్షమునందుండవలసినంత జ లేనప్పుడు “కొంచెము 
"ంచెము కారము ఆనలకి పోనిచ్చుచుండును, రక్తము, శ్రోరీర 
SE ప కేసకించును గనుక సై నిచెప్పినట్టు జీర్ణమై, రక 
శుంచు పివేశంచిన పదార్థ ములలో కావలసిన వానిని శరీర 


ల 


4 
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మందలి ధాతువులు తీసికొని సెరుగుచుండును. 

వేలతో సంబంధించిన రోగములు:_ బని అనేకము 
లున్నవి. వానిలో గివాణి అతిసారము, అజీర్ణరోగము 
వీనిని గుణించి కొంచెము శేెలిసికోవలసియున్న ది. 

(00 అజీర్ణ రోగము.-రోగలవమణములు_- భోజనము 
వేయగానే కొందటకు కడుపునొప్పివచ్చును. రొందఆకు తిన్న 
తిండి అరుగక ఆయాసముగా ఉండును. 

'కారణములు;:---పొట్టలోని ఆహారము జీర్ణము కాక 
పోవుటచేత యిట్టిబాధ కలుగును. అనగా జీర్లముశోయ లేనంత 
పదార్థము పొట్టలో ఉన్న ప్పుడుగాని, కొంచెమున్నను శరీర 
ము దానిని జీర్ణముచేయుటకు శ క్రి లేనప్పుడుగాని, తేన అక 
క సి శరీరము బొధమూలమున చెప్పుచున్న దన్న మాట, ఆ 
హోరము దంతములతో చక్కగా నమలక్ష వేగముగా మంగు : 
టు ముఖ్య కార ణము, ఇంతే గాక పొట్ల విచ్చునట్లు తినుట, 
అజీర్ణ పదార్గములు తినుట, భోజనభోజనమునకును నడుమ 
చిల్లరతిండి" తినుట్క ఈరోగమునకు కారణములు. చాలవిదాొ 
రముగా ఉన్న ప్ఫూడును, వాల సంతోమముగా ఉన్న మవూకును 
ఆకలి తేక్కు_వగును. వాల తినినయెడల జ్జ ముకాదు. శరీర 
ము తేగినంతే బలముగా లేనప్పుడు మనన్సునకు ఎక్కు_వపని 
కల్పించి చడివిగాని,ఆలోచించినగాని అజీక్లరోగము పుట్టును. 

చికిత్స: ఆహారము చక్క_కగా నమలి* తినవళల్ధిన్తు. అజీ 


శ్రపణార్థములు తినకూడడు, లేలికగా జీ జీర్ణము పలుచని. 


rr న 
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పదార్జమేలే తినవలెను, * “ చుజచుజు. 00. "ఆకలివేయు. వణుకు న 


పత ఈ తినకూడదో స . అరోగ్యము. చెడగొట్టుకొని అబే 
బగా చదువకూడదు. 


వందు; వ. కాల్చి ఉప్పుతో న నమలవలెను. అల ల 


ము చేతిలోవేచి ది ఉదయమున తినినను అజీక్ణరోగము పోవును, 
0 గివాణి: సాధారణముగా మనము గవాణి అను. 
రోగమునశే ర కగివాణి యని. వేరు... అనగా, శకనినోవత 


ములు వెళ్ళుట, 


లమణములు: పగుల ద దెనలను వుండు న 
'జేరును. రక్షముతోను చీముతోను కలిసిన విరేచనముల.. 
గును. ల రోగమెనచో .. గంటకు అనేక. సొరులు.. 
విలేచనము ములగును, కడుపునొప్పి యుంకును. . కడుపు ఉర్పడచు. 


ట్టుకొని చీకుకొనిపోవుచుండును, 


కారణము ఈరోగము వృతములతో.. న 
“చిన సూవ్మజీవుల వలన Wits prasites) . కలుగును. , 
చలిగాలి .సోకుట్క చేడుపదార్థములును, ఉడుకని. పదార్ష ము... 
లున్వు పచ్చి! కాయలును. తినుట్క చెడుగాలీ. వీల్ఫుట్క. చెడునీరు .. 
త్రాగుట ' “మొదలయినవి శఈరోగమునక్కు. కారణములు. ఈరో.. 


CO 


గబీవులు సాధారణముగా చే)గులందుండును. 


క్‌. నాకుండు = వఏర్పాటులు:.-ఉడుకని, పదార్థములును, : 


థి 
పచ్చిశ్రాయలునుం. చెడుపదార్థములును తినకూడదు, చలిగాలి 


పడకూడదు. మంచిపేరు ఉఆౌగవలెన్ను మంచిగ్లాలి వీబ్వవలెను, 


లలు. అల జలా అత టు నై 


| 
ల 
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(గ్రహాణిచే చేత బాధపడురోగుల తరత వనములు తగుల పెట్టవలెను 
గాని చుట్టుపట్లనుండు సిటిలోనిక్షి పోసనీయ రాము, . Phy 

చికిక్స రోగి కదలక పండుకొనవళలిను, ఒకమోళతా 
డు అఆముదమును ఒనమోతాదు నల్లమందు అరకును 
(Taudanum) పు ద్చుళోవలెను. రోగము ముదురబె క్లుకూడ.' 
దు. పాలుమాటత్రమే ఆహారముగా ఈయవలెను. వేడినీళ్లతో. 
కడుపు కాచినయెడల శమనముగా ఉండును, . రోగచిపహ్నాము.' 
లు కనబడగానే విలేచనములకు మందు. పుచ్చుకొన్న యెడల. 
గవాణి కట్టును. గవాణినలన బాధపడినవారు. కోగము 
కుదిరిన తరువాత కూడ ఆరోగ్యములేనివానై యుందురు. 

లర అతిసారము 
దినిజే నీళ ల్లవి రేచనములందురు. 

లతుణములు నీళ్ల వంటి ఏకే చనములు వెళ్లును. న. 
నములు "వెళ్ళవచ్చును. కడుపునొప్పి ఉండును. 

కారణములు ౩. సాధారణముగా. ఈరోగము మాగిన, 
మూంసము, మాగినవేపలు, మాగిన పండ్లు, షచ్చికాయలు... 
చో రాగా ఉడుకనిపదార్థములు ఇవి తినుటవలన వచ్చును. వెడ్డ.. స్ట 
న్‌ (తాగుటవలసను, "ఇెడ్డగాలి పీల్చుటవలననుు చలిగాలి త. 
గులుటవలనను,. ఈరోగము వచ్చును. కలరా, సన్ని పాతము 
(Typhoid Fever) చలిజరము +ఈరోగములళో ఆత్షిసారమూ ' 
పుట్ట న చ్చు ను . | 
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రాకుండు ఏ ర్పాటులు “చెడ్డఆహారము తినకూడదు; 
పచ్చికాయలు తినకూడదు. చలిగాలి పడకూడదు. మూాగినపం 
డ్లు తినకూడదు. చెడుగాలిపిబ్వకూడ దు. వెడ్డ్దనీరు తాగకూడదు. 

చికిత్స వ చెడ్డఆహారము తినుటవలన ఈరోగము కలి 
గినయెడలు వమనములకు మందు తీసీఫకోవలను. . తరువాత 
ఒక మోతాదు ఆముదము తీసిఫోవలతెను. చలిగాలి వీల్చినయె. 
డల వచ్చినఅతిసాకమునకు క్లోరాడిన్‌ (ChlOr0dyne) ఈయవ 
లెను, నల్ల వెందుఅరకు. (LAaudanum) ఈయవచ్చును. పాలు” 
అన్నము తొ, “అరొయాటు? గంజి ఈయవలెను.కడుపునకు ' 
గాలి తగలగూడదు. కలరారోజులభో అతిసారలకుణములు 
క్‌నపడీనవెంటనే ఉచేడుకేయక మందులు పుద్చుకోవలెను, 

అనారోగ్య పదార్థములు అమ్మకు ండ జేయు నిబంధనలు. 

_ తినుటకుగాసి (కౌగుటకుగాని యుపయోగించు పడా 
నము లున్న విగ డా ! ఇవిగాక. రాసాయనిక పదార్థములు ను 
(Chemicals) వృజీ సంబం ధములై న మూలికలును గలవు. ఈ 
యన్నింటిలోను కూడ ఆరోగ్యము చేఅచునవిగలవు. అట్టి ప 
దార్గములుగాని, అట్టివి న్‌ విపిన పదార్షములు గాని, అమ్మినయె 
డల దొరతనము వారు శికీంతురు. అట్లమ్మకుండుటకు కొన్ని 
నిబంధన లేర్చజుచి యున్నారు. వానిలో కొన్ని చూతము. 

(Db కల్లు “సారాయి నిపాకలిగించు పానీయములు; నల్ల 
మందు గంజాతూకు, నాభి మదల లై నవన్ని యును చాల శృ. 
చ్చుకొ “నిన యెడల ఆరోగ్యము చెడును, అనుజ్ఞ నుహొండినవా రే 


నానో ల నట. లాలా. 


భా 


గాని అవమ్ముటకు పీలుతేదు, అమ్మినను చాలవోల అమ్ముట 
కు వీలుండదు! వాభీ పాపాణములు మొనశై నవి వై ద్యులశే 
గానె అమ్మకూడదు. 

(2) కలరాకోజులలో ఆరోగ్యమును చెడగొట్టు మొక్క 
జొన్న పొత్తులును, జామపండును, గోగుకూరయు, అమ్మినయె 
డల ఆపదార్భములను పట్టుకొని ఆవల పాజివేయించుటకు గా 
సి మణ్‌ొకవిధముగా నుపయోగించుకొమ్మనుటకు గాని ము 
సిసిపల్‌ సంఘుమువారికి ఆధికారము గలదు. 

(3) ఆరోగ్యము చెడగొట్టు మూలిక గాని, రంగుగాసి, వము 

టోక పదాక్షముగాని అహార ప దార్భమునకు కలీపినవారిస్కి కలి 
అ నై నం అమ్మిన వారినిగూడ పట్టుకొని 
జుల్మాన వేయించుటకు ఆరోగ్యర మకసం ఘుము వారికి అతత 
ము గలదు. 

(ఏ) అడిగిన వన్తు వోకటిము ఇచ్చీనది మజొకటియైన 
ఇచ్చినవారు భీక్షుకు green 

(5) వన్తువులలోని. కొంత పదార్థము తీసికొని, మిగిలినది 
మంచిపడార్థ మని అమ్మినవారిని నికీంతురు. 

కాని దూర చేశమునకు ఎగుమతి వేయవలసిన వన్సువు 
పొడుకాకుండ, రాసాయనిక బదార్త ములు. ' కలుపవచ్చును. 
ఆపచార్భము ఆరోగ్యమును పరల క నుండగూడ ను; 
విరివి పాచ్చుటకుగాన్సి బరువు పాచ్చుటకగాసి, ఇ్ఞాక్షసరకని 
.తేలియకుండు టకుగాని: కలుపగూడ డుం 
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ఈపడార్థమునందిది కలిసినది, ఈపదార్థమునందిది త్రీస్టీ' 
'వేయబడినదని స్పష్టముగా తెలియ జేసినయెడ ల అమ్మా వచ్చును, ' 
తె నిషాకలీసించుపానవీయములు 

_ సారాయి కలీవినవు నారాయి కలువనీవి అని పానీయ 
ములు 'శెండురకములు గడా! సొరాయికలుపని కోకో, 
శార్సీ ట్ర్‌, సోడావాటరు, నిమ్మసీరు (Lemonade) జం పచేట | 
{Gingerale) మొదలై ప వానిగుణములు నీకు తెలియును. 
క సా లాయి కలివినవానిసంగతి చూతము. 
Fu) మద్యము (Alcohol) ఆ ఆహారపదార్భ మనియు రీరము 
ను సెంచుననియు కండరములను బలపజణచుననియు, శరీర 
మందలి వేడిని కాపాడుననియు గాలిలోని చలి శరీరమున. 
చొరనీయదనియు కొందలు చెప్పుదురు. 
0 సారాము (Alcohol) ఆహారపచార్థ ము కాదనియు 
రీఠమునందు బయలు జేరు పనికిమాలినస దార్భ ములను ఆవలికి 
వోనీయకపోవుటచేత శరీరము పెకుగుచున్ల ట్లుండునని యు. 
కండరములు. మొద్దుపాజుననియు, అఅసటను తెలియనీయక 
పోవుటచేత .తాగిగుపోతులు భాోలవని చేయగలరనియ్ము . 
బ్రంతకింశ్రకును తగిన, ఫలము ముంధు. అనుభవింప జేయున. 
నియ్ము 'శ రీ మునందలి వేడిని కాపొడలేదనియు గాలిళోనిచలి - 
శరీరమున పావేశించసండ చేయ లేదనియు 'మువష్టమః. పుచ్చ 
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కొన్న తరువాత. శరీరము చల్లపడుననియు, మదడుమోదన్కు 
నాడులమోదను సారాయి పనిచేసి చుజుకుదనము పించు 
మ సారాయికి లేదనియు కొందబు వాదింతురు. ఇం 
తేకాక సారాయి ఎంతమాత మును శరీరమునందు నూర్చు 
వొందచనియు, తగినది (తాగినట్లు. శరిరముకు విడిచి కోన 
సనియుు బట్టిలోని నొ రాతర యెట్టివో వటట నున్న దియు 
రన క్షమందున్న దియు, అ న్నడియు ఊపిరితో సైకి 
వచ్చునదియు, చెమ్మటతో 


Chas 


వ కి వచ్చునదియు, అ గాసి 
WE మార్పు సోొందదనియు పః 


అట్లు కెండువాదములుశ్న వి. శోని ఇవాబునుంది ముదు 
మునకు ఈగుణములు కొలవని ని నిస్థారణ సనన - 

సారాయి కొంచెము పుచ్చుకో నిన యడల ఆజోరప 
ముగా ఉపయాగపడి, శరీవమునకు బలము కొలిగింమును. 
వాతా దుగా తీసికొనినయడల ఆలి పాచ్చున్ను కా కాసి కమ 
కమముగా మోతాదు పొచ్చుచుండినగాని ఆగుణము. నిలు 
వక్క మొదట డె జైన వెం త క్రమముగా ,నొలు 
గాదు రూపాయల విలువగల ఒక క్క_వీసా, సారాయి బాలియు 


నానా లనట్లు ఉండును, చ న. ము “వేగముగా న. సొడి వేగ 


ఆచి 


MY a. ఇ ౫వ క కః srs ళో 
కముగా త్రి ట్టు నును. కోరీరముందు జేడిహాముడో + మంద యుపీరూన 


రకా 
రా. ఉత్పావా హము పుట్టును... ఆనందమును. కలిగించును. 
iN 
స్మ తప్పును, మెదడును నాడులుకు ss 
ఇ Fry బల్‌ షి 
హృద యర్‌” గోము వుక్టః సను, వెంకమునండ డు కంతులు ద ౦కే & ఖం 


Oy 
న్నీ గ 
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భా వ సారాయివలన కలిగన రోగములు మం 
దులకు లొంగని స్థితి లోనికి వచ్చును, 
తాిపబోతుల ఒడలు గల్లవును. ఇల్లుగుల్ల వును. వారు 
తన్నులాడి ర క | నోటికిరాని తిట్టు తిట్టుకొందుకుం 
వారికి మర్యాద తెలియదు. వారిని ఎవ్వరును గొౌరనింపరూ 
బ్రదిమంచ్సి యిదిచెడ్డ అసి వారికి తెలియదు. ఆయు రాయము 
త చిన్న వయ నునండే ఆకస్మిక: కముగా చత్తురు. 
ఒకసారి సారాయి. రుచి చూచినవారు దానిని విడిచి 
పెట్టలేరు గనుక యిట్టి పాట్లకు పాలవుదురు. సారాయిగుణము 
వే సారాయి కలిపిన పాసీయములన్ని ంటీకిని ఉండును గనుక 
అవి యెంత్రమాత మును తాగ రాదు. చిన్నపిల్లలు. పుచ్చు 
కొసినవో చత్తురు. 
(చాంద్ర. (Whisky) పింరస్కీ, రయి “రమ్ము” మె 
డవైన పానియములందు నూటికి 3౮ మొదలు 70 ఓ. సేన 
కును నాఠాయి ఉందును, 
పోర్టువైను (Portwine) సె. రివ. ను (Sherry wine) 


షాంపేన్‌ (Champagne) మొద లై నవానిలో నూటికి 15 మొ 
దలు 20 ప. సారాయి కలదు. 

" (Cఉr6b)వంటిదానిలో 12 మొదలు 15 పా 
ళు శ “en పెర్రీ (Perry) సిడర్‌ (౮1161) మొద 
వె నవాఫిలో బీదాణు సాళ్టుండును, ఈపానీయములకు గాటు 

వను వులు కలు లుపుటనో చేత వసి ఓ అసారముకూడ కలుగున్లోం 
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కల్లు: -ఇ్లది మన చేశమునందు తాటిచెట్లనుండి న ఈత 
- చెట్లనుండియు, కా బ్బెర చెట్లనుండియు తీయుదురు. దినినుండ్‌ 
పళ స్తమైన సారాయి తీయుదురు. సారాయికి కల గుణాముల 
న్నియు కల్లునకు గలను. కల్లు ఎవరును తాగకూడదు. 

కాలీ టీ మోతాదుగా పుచ్చుకొనిన యెడల కావీసీ 
స్లున్కు తేనీళ్లును ఉత్పావామును, చుజుకుదనముశు పుట్టిం 
చునుగాని మితిమారి పుచ్చుకొన్నచో అవే వివతుల్యముల 
వును. మెదడును నాడులను, ధ్వ్రాంసముచేయును.ఐ్రవీ చుజుకు 
దనమును పుట్టించి పసిచేయించునుగడా |! ఆపనిచేయుశ క్షి 
పానీయములడా ! శరీరీములదా ! శరీరమునందలిళ కి, నే పాసి 
యములు ఒక్కమారుగా పైకి తీసికొని రాగలవు. వడివడిగా 
రెండుమైళ్లు పరు క్రినవాడు రెండుగంటలు. కదలలేకు, రెం 
డుగంటలు పనిచేసిన వాడు అరగంట ఏ శా) అ రీసికొనును. 
ఇ్షు టీ మొదలై నవి పుచ్చుకొని చాలపని చేయగలుగు 
చున్నామని సంబరము పడకూడదు. ముందున్నది మునుళ్చ 
పండుగసి ఇంతకింతకును. క ౦నుకిమముగా శ రరమునందలి 
బలముతగ్గను. మెదడును నాడులును మ ను ముం సిస్సథ్వము. 
బయలు దేజును, ఆయురాయ మైనను తగ్గును; నేచి-నో. ముసలి 
తనమున జలహీనత చేత 'అతికష్టముతో Sr జేయ 
వలసి వచ్చును... ప. ee స క 1 

టే యెక్కువ పుచ్చుకొన్న యెడల తలనొప్పి ముల 


బజ్థము, అజీర్ణనోగము "వె ముంద లై నవి పుట్టును. వాల టీ పుచ్చు 
కన్న యెడల స ఎక్కువ నష్టము కలదని రూ 
4 నీరు. 

మనవ ము ఆాగునీరు కాచి పుచ్చుకోనియెడల అ రోగము 

లు రావచ్చును, వనోగములు వేనివలన వుట్టునో చూతము, 

పీటియందుండు పదార్థ ములు మూడ డురకములు, 

(1 వృ తు కమ ల సఖ “చెట్లు చేమలు కుళ్ళు 
కువలన బయలు డేజునవి, ఓ 

02 జంతుసంబం ధములు;---- జంతువులు. చచ్చి ne 

నలననుు పొ గనుల పాక లనుండి యు .మరుగుదొడ్రనుం | 

డియు స్నానము చేయుటనలనను ఇంకను ఎన్నో విథ 

ముల బయలు దేజునవి యివి; : 

(౮ వుని జములు:డప్పూ, నున్న ము సీమ నున్న ము మొ 

దలై నవి యివి. 

“ఇవన్నియు నీటిలో కరగునవియు, నీటిలో కరగనివియు 

అని రెండు విధములు. నీటిలో కరగిన పచార్థములకం కె, కర 

గసివె ఎక్కువ సోని చేయును... 

సాధారణముగా. చెడునీరు  తొగుటవలను కలరా, 

సన్ని పాత్తజ్వర ము (Typhoid Hever) గ్రవాణి (Diarrhoea) 

అతిసారము (056) వటికపానులు నులిపురుగు గాల 


2h. 


పుక్కిమి (Hook worm) నారపురుగు (Guinea-worm) మూ 
దలై నవి పుట్టును. న 
నున్న ముతో క. మగ్నీసియం 

(Magnesium) తో సంబంధిరచినవిగాని, నీటిలో ఉన్న యడ 
ల్క అతిసారము (Diarrh06జు పుట్టును. నిటిళో కరగని పదా 
స్థములవలనకూడ అతిసారము వచ్చును. 

గవాణి (Dysentery) వలన బౌధపడువారి మూత 
ము మలము మొదలై నవి కలిసిననీరు Se తటస్ట్రించిన 
యెడల గంవాణి పుట్టును. అనీటియందు సన్ని పొతజ్వరజీవు. 
లున్న యెడల సన్నిపాతజ్వురము.. వచ్చును. కల రాజీవ లున్న 
యెడల కలరా వచ్చును. 

ఏటికపాములు, నులిపురుగులు, నారపురుగులు, కాక్క 
పురుగులు గాసి వానిగుడ్డుగాని గల ని ప్‌ఠు త నయెడల ఆ 
క్రిమి “దేసులలో వృద్ధినొందును. 

కక క యెక్కువగా తెలిసికొనవలెను.. 

క్రిమివలనగ లుగురోగములు: న్ఫులీవురుగు (Thread 
గాయి ఈపురుగు చిన్నపురుగు గనుక నులిపురుగు అన్నారు. 

“లతే, జఅములు:_- ఈపురుగులు వేలకొ లది (వేగులతుద 
నుండి, చిడుముపట్టినచయోట నోకుకొ న వబెనని ఉన్నట్లు, ఈపు 
రుగులున్న చోటకూడ ఉండును. సాధారణమేగా చిన్న వబ్బల 
వ్రేగులందు ఇట్ట క్రిమి పుట్టును. 

చికిత్స _విరేచనములకు మందు. ఇచ్చి) ఉప్పు నిల్లు 

చేగులోనికి “పిచికారీ? చేయవలెను, ౫... 
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నొరపురుగు :నారవలె. తెల్లగాను,. పొడుగుగాన 
ఉండును గనుక నారపుకుగు (Cine wంrmM) అన్నారు. ఈ 
పురుగువలన పుట్టుకురుపును నారకురుపు అన్నారు, 

పుట్టురీతి = ఈపురుగుగుద్దుగలనీరు మనము (తొగు 
దుము. ఈడు శరీరమందు పవేశించును. ఈపుకుగు చి 
ర్మముకందనే ఉండి ముక్రైతో గొలుకును. అందుచేత దుర 
దపుట్టి గోకుదుము. త డ్‌ చిన్న తరుపు. పురుగు ఈ 
వలికి రానారంభించును. | న్‌ 

చికిత్స___.నారకురుపులు పుట్టుచోట నీరు కాచి షా 
కోనలెను. పురుగును కిమముగా ఈవలికి లాగవలెను.. లేని 
_ యడల బొవధము పురుగున్న చోట రక్షృములోనికి పంపినయె 
డల పురుగు చచ్చును, 

కలరా (Cholera) :—దీసిశే విషూచి అనియు వేది 
అసియ్ము మరిడి జాడ నునియు అందురు. 

లతుణములు *-బియ్య పుకడుగువంటి Ss 
లెక్క లేక వెళ్గును. వమనములు వెళ్ళును. విశేచనములును, వ 
మనములును ఆపవలెననిన ఆగునవికావు, వవన్సువు న్‌ నోట బెట్టి 
నను వమనములు వెళ్లును ; మూత్రము కట్టును. కాళ్లు క్స్‌, 
కోనిపోవును, శకాళ్లును కడుపును కొంకరులుపోవును ; అనగా 
ఉండచుట్టుకొనిపోవును. కడుపునొప్పి ఉండదు. . ఒడలు చల్ల 
పడును, నాడి సన్నగిబ్లును.. వ sus వచ్చును. 

మొగము నల్లబడును. కన్నులు లోతునకుపోయి _ గుంటల 


ఆ 


పట్టును, స్వరము వీానముగా ఉండును. 
|  సృట్టురీతి కల కాజీవు 
ము కంటికి అగపడవు. ఇవి 
కానూ. (>) వలె ఉండును 
,వరదరోజులలో ఎజ్జనీటియం 







ముండును. కనుక కల రాజీవులుకూడ అనీటిలో ఉండును, 
అట్టిసీప తాగినయెడల కల రాజీవులు కొన్ని. శరీరమందు దు (ప్ర 
చేశించును. ఆజీవులు బలహీనుల శరీరమందును, భయవడిన 
వారి న రీరంమందును, అజీర్ణ పదార్థ ములు తీనిన వారి నదీరవుం 
దును, రాత్రులు గాఢముగా నిదపోని నివారి కొరీరమందును, 
అనేక జీవులై రోగము కలెగించును, 

కలరా వచ్చినవారి వమునములందును, మలమునందు 
ను, మూ(త్రమునం దును, -ఈజీవులుండును. అఆవమువులమోాడ, 
వాొలినఈగలే మిఠతాయిదు కాణముమిోాద (వాలవచ్చును. అట్టి 


Hare తిన్నను కలరా రావచ్చును. మరిడన్నుకు 

“బండితోలిననాడు” లా తక స కిని శకంద్య బెండకాయలు 
"మొక్కజొన్న పొత్తులు మొదలై నపదార్భమూలు జీర్ణము కావు 
గనుక అట్రివారికిని కలరా వచ్చును, ఇ 
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. 


వ్యూపీంపకుండు మూర్షములు :__నీళ్లును, పాలును మో 
'ఆీగించి పుచ్చుకో వ జోను, మజ్జగ,. పురుగు మొదలై నవాసికి 
కలరాజీవులుండు నీళ్లు కలుపవచ్చునుగనుక, ఆరోజులలో అవి 
కొనుకొనకూడదు. పాలుకొని; కౌచ్కి పెరుగు చేసికోనలతెను. 
తోటకూర, గోగుకూర మొదలై న ఆకుకూరలును, మొక్క 
జొన్నపొత్తులు కంద, బెండకాయలు ఆ కాక కరకాయలు, ఆవ 
డలు, పకోడీలు, కారపుపూస మునలైన అజీర్ణ పదార్థము 
చేవియు తినకూడదు. కలరా వచ్చినవారిని తపు శ 
యందుంచవలెనుఃకల రాటీ కాలు వేయించుకొనినమెడల కల రా 
రాదు. కల రాజీవులుండునూతు లకు చినాలరంగు(Potassium) 
permnaganate) కలీపినయెడల ఆమందులకు కల రాజీ కవులు. 
చచ్చును. ఆనీరు తేరినతరువాత ఉపయోగించవలెను. కలరా 
రోగుల వమనములును, వ్‌ నన తగుల పెట్టవలెను. 
తః యడల గోయితీసి మట్టితో కప పెట్టవ€ లను, న 
తులసమోంపమందు కస ప పెట్టినయెడల ఆప పదార్గములును, వొ 
నీలోని జీవులును నూతి. లోనికి దిగును. నదులేతోనికిగాని, హౌ 
'అువులలోనికిగాని, కాలువలలోనికిగూని, ఆపదార్థములుపోయి 
డనీయ రాదు. | 
2 చికిక్సు-=కల రా లతుణములు కనపడగానే జఉవేక్స, 
యక. 'మందుపుచ్చుకొనీనయెడల (పాణభయముండ ను, రోగికి 
పలిగాలి త్రగులసీయ రాదు. 6 ఆముములందు కల రాబీవులు పెళ 


| జీ fC : టో 3 
గలవు గనుక పు లోకలివిన గం భకదాగవ వకము (Suepuric). 


జల 


ఇంర) గాని, నిమ్మకాయరసముగాని మాకో”) కోరి కాసిక్‌ 
(Hydrochloricacid) గాని లోపలికియా మవ లెను. (పారంభ 
ధళయందు వఏడాదివయనక్సు%ల పిల వానికి ఒకచుక్కం నల్లమ౦ 
ధుఅరకు (2రటుయుమూయన లెను, వయన్సునుబట్టి ఎన్ని 
ఇయీంస్లుండిన అన్ని చుక్కలు ఈయవలెను 3 కాని ౮0 చుక్కల 
కు ఎక్కు-వమా(త్రము ఈయ రాదుక్షోరొ డై ను(Chlorodyne) 
సళ్లలో . వేసిగాన్సి హారతి కర్పూరపు అరకు (0556206 01, 
cairphor) పటిక బెల్లముమోద వేసి అడిగాని రోగికి" ఈయవ, 
'తెన్యు రోగము ముదిరినతరువాత నలమండుతో సంబంధించిన, 
యేమం దుగాని యాయ రాను. కాళ్లు కొంకరులు పోవుచున్న 
వో చేతులతోరాసి వేడి కలిగించన'లెను. మంచుగడ్డముక-లు, 
తినిపించవచ్చును. శరీరమందలివేడి తగ్షినయెడల బ్రాంది అర 
తులము కొంచెముసీటిలో కలికి యాయవలెను. నట్టిపాలు: 
ఇాని పాలును సోడావాటరును కలివిగాని కొంచెముకొంచెము 
ఇచ్చుచుండవ లెను. నూకలజావ యిచ్చినను ఈయవచ్చును. 
మూూాతిము కట్టినయెడల వైద్యునితో చెప్పి, న 
చేయించవలెను.” 
కల రాజబీవులు శరీరమందు ప్రవేశించిన కొన్నిగంటలు 
“ముదలు మూడురోజులలో రోగలతుణములు కనపడును. 
ల్ల | సన్ని పాతజ్వుర ము (Typhoid fever). 
ee లహేణములు :---ఈజీవులు ఫో దీరమునో ప్రవేశించినది 
“మొదలు 10, 15 రోజులలో రోగలకుణములు కనపడును 3 
x 
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ఈ 10, 1 రోజులలో ను రోగికి నీరసత ఉండునుకోని ఇటా 
నటు తిరుగుచునే ఉండును. తలనొప్పి వచ్చును. జ్వరము 
104, 103 డిగీలుండును. ఈజ్వురము ఒకటిరెండు వారముల 
వజుకును హాచ్చును; సాభారణపు మందులకు లత పెట్టదూ- 
ఉదయముకంకు సాయంకాలమున జ్వరము రెండుమూడు 
డీలు పాచ్చుగా ఉండును. 'రాతు్రులందుకూడ జర్టరమూు 
తగులుచున్నయెడల  మొండిజూతిజ్వర మెసియు, ఇచాలరోజూల 
వజుకును తేగ్గదనియు నమ్మవలెను. దగ్గు, శ్వాస, నాడియం డూ 
దడ, నాడి సన్నగిలుట, చెవులు గళ్లుపకుట్క సంధ్కి కన్నులు 
చూచుచు ఏమియు తెలియక వోవుట, నగరాలకు నుక 
యివి ఈజపరలతు ణములు, - 
పుట్టురీతి = శఈజ్వరము నచ్చినవారి మలమందు -ఈ 
వివజీవులుండును. ఈజీనులు (పవేళించినసీరుగాన్సి పాలుగాని 
యనము (తౌగనయవల రోగ మున చ్చును.. ముజికికాలువ ల 
నుండి బయలుటేటు ెడుగాలి పీల్చినను ఈజ్వరము వచ్చ 
నందురు. ఈజీవులుగల ఆసారము తినినను వచ్చునందునరం, 
-ఈజ్టుర జీవులు వేసలనోడలను పట్టుకొసి అచ్చటి రకుయు 
బల్బును: , న్న 
'రాకఘుండు న రన సన్ని పాతజ్యుర " 
మున్న చో నిల్లు కాచి పుచ్చుకోవ వలెను. పాలుకాచక ఎన్న 
డును తొ న్స న క్ను మంచిగా ఓ పీ్‌బ్పున ల్‌ పంచి ఆకా 


సీ నం Wag SOL up 


: చికిత్స రోగి కదలక పండుకొని ఉండవలెను. ఈ 
జ్వరము వచ్చినయెడల, , తెలివితేటలును, అనుభవమును గల 
యెద్యునొద్ద మందుపుద్చుకోవలెను. దవపచోర్లములు ఆహో 
రముగా పుచ్చుకోవలెను గాని, అన్నము తినకూడదు. మంచు 
గడ్డముక్క-లు రబ్బరుసంచిలోనుంచి తలకుకట్టి జ్వరము తగ్గిం 
 తురు, లేనియెడల సంధి ప్రవేశించును, సంధి పి వేశించిన 
రోగి [బదుకుట కష్టము. 


5 గాలా-ఊోపిరితిత్సులు. 





ఆహారము, నీరువలెణే మనకు గాలి కూడ ముఖ్యము 
గజా ! మనము వీల్చినగాలి మెట్టు ర కృమరాదు ప్టివేశించు 
చున్నదో చూతము, క... 
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మనము వీల్చుగాలి ముక్కులోనుండి : ఊపిరి గొట్టము 
లోనికిన్సి అక్క_డనుండి ఊపిరితితు లలోనికిన్కి అ అక్కడన నుండి 
రక ములోనికీ పోవుచున్నది. . 
ఊపిరితిత్తులు గాలితో నిండుతిత్తులు గనుక పీనికి 
ఆపేరు నచ్చినది. ఇని "రెండున్నవి. రొమ్యునందు కుడిపక్క. 
నొకటియు, వ. నొకటియు న. ఇవి. "తేలికగా 
ఉండును. నీటిమోదడ తేలును. ఈకతిత్తులందు,. లోన, తక్కలేని 
గాలిగూండ్లుం (Air 5268) డును. వగూడు' చోచినను గాలి 
నొట్టముతో సంబంధించిన చిన్న గొట్టముతో సంబంధించి 
ఉండును. ఇట్టి చిన్న గొట్టము లన్నియు కలిసి రెండు పెద్దగొ _ 
ట్రములవును. ఒక్కొక్కటి ఒక్కొక్కతిత్తి తో టక క) స 
యుండును. బొ వ్య మాడు 
ము. ఈగొట్టములు ఆబ 
ద తో (cartilage) చేయబ. 
డుటచేత, ఎహపూకును తెజచి 
యుండును. అందుచేత గాలి 
యెప్పుడు ను నిరాటంకము 
గా లోనికి రాగలదు ; ఆవ 
నికి పోగలదు. 





/ ( 
యు 


_ చిన్న దొ కట పరీమేంచినచో. న్‌ వ్రామాయం గుప్తా వలెగాని 





స కన చ క. నాన క ree 
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చేపకాయగు త్హినలె గాని, .ఉంకునని. చెప్పవచ్చును / పెస్ష క్‌ 
డయే ఊపిరిగొట్టము. దాని 'నంటినచిన్న కాడలు చిన్నగొట్ల 
ములు. ఆచిన్న కా డల .నంటిన యింకను. చిన్న కాడలు జం 
కను చిన్ననొట్టములు. ఆకాడల్‌ చివరనున్న కాయలే గాల్‌ 
గెరాండ్లు. ఎన్నో గాలిగూండ్లుండుటచేత, ఊపిరితిత్రు లందు వాత 
గాలి పట్టును, 
es గున్న వికదా ! వాని _ గోడలున్నవి. ' "ఈగో 
డలు వాల పలుచగానుంకును, ఉన్లివారంత సన్నముగా- ఈర 
డును. ఒకపిక్కనుండి “శెండవపిక గారం. దనపడాళ ములూ 
పోలేను. వాయుపదార్థములు మాత్రము పోగలుగు నంత 
పలుచగా నుండును. shes ఆవల తల వెండు”)క వాసి: 
ర'క్రవాళము (Capillaries) లుండును, గుండెకాయలోనుండి 
ఈనాళములలోసికి రక్తము ఎప్పుడును _[పసరించుచు నేయుండూ. 
ను. ఇట్లు రక కము గాలిగూండ్ర్లకు ఆవల ప్రవహించు. a 
ప్పుడేర క్షము శుభపడును, 
రకము. శుభిపడుట_గాలి పేల్తుము. ee 
దుమ్ము నలునులున్న యెడల అవి కొంతవజుకు. ముక్టునందు. 
అగిపోవును. చల్లని గాలి వేడి యెక్కును* ఈగాలి ఊపిఠినో 
ట్రములలోసికిని అక్కడనుండి గాలిహాండ్లలోనికిని పోవును, 
ఊపిరితిత్తులు. గాలితో నిండినప్పుడు ఉబ్బును. * అనల రక్ష ము 


పసరించుచున్నది గదా! చానినింత. బొ గ్గు పులును గాలి 


వ్ర 


కలదు. నడుమ సన్న నిపొరమాతిమే కలదు. కనుక రకము 
నందలి బొగ్గుపులునుగాల్సి గూండ్లలోనికి వచ్చును. గూండ్ల 
లోని పొణవాయువు రక్కమునందు పివేశించును. ఇట్లు 
ప్రవేశించిన ప్రాణవాయువును రక్తము పట్టుకొని తనతో 
శరీరమున కంతకును. ప్రీసికానిపోవును. ఇంతలో ఆనాళముల 
లోనికి మజిఫెంత రక్రము వచ్చును, గూండ్ల లోనిగాలి మాణు 
నియెడల లాభములేదు. కనుక వ్రంతలో గూండ్లలోని గాలి 
అవలీకి పోవును. కొత్తగాలి వీల్తుము. ఇట్లు నాళములో 
పాటు రక్షమంతయు యెప్పుకును, శుభిపడుచు నేయుండును, 
వీల్చుటకు మాత్రము (ప్రాణవాయువు చాలగల గాలి కావలెను 


జలుబుచేస్కీ ముక్కు దిబ్బడ వేయుట=-వ కారణము 


వేతనై నను ఏదైనను ఊపిరి గొట్టములయందు అడ్డముగా 
నున్నదనుము. అప్పూడు ఊపిరి సరిగా ఆడదు. జలుబుచేసి చొం 
ప' పట్టునప్పుడును, శ్వాస కాస (Bronchites) పుట్టినప్పూడున్కు 
- ఇట్లు తట స్ట్రంచును.. . 

చికక్సమర్ధాల్‌. (Menthoh ఒక సీసాతో ఉంచి 
వీల్చుచుండవలెను.. పహోరతికర్పూరము గాన్ని నల్లజీలకజ్ద గాని 
రుమాలునందుంచి వీల్భవలెను. కాచుటవలన శ్రిరన్సునందలి 
భారము తగ్గును." చల్లనిగాల్మి. పీల్పురాదు ; శరీరమును. తాకనీ 
యరాదు. వెచ్చని .కావీగాని, నీళ్లుగాని పాలు గాని కాగిగవలె 
చు, మజ్జిగ ఫోసికోరాదు, 
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చెడుగాలి వీల్చుటవలన రోగములు, 
(ఏ) దగ్గు-కారణములు. (మీ జలుబువేనీ దగ్గువచ్చునుం 
చల్లనిగాలి వీల్చినప్పుడు అది ఉోపిరిగొట్టములలోనికి పోవును, 
ఆగొట్లములు పుండయి -కొం'చెము కఫము వుట్టును. గాలి 
వీల్చుటకు ఆటంకము కలుసును. కనుక ఊపిరితిత్తులలో బ 
యలుచేరు పదార్థమును ఆవలికి తోసి వేయవ లెనని ఊపిరి 
తిత్తులు పియత్నించును. అడే దగ్గమూలమున జరుగును. 
(B) దుమ్ము, పాగ ముదవై నవాని నలుశులుగల గాలి 
గాసి గంధకపుపాగ మొదలై నవి గల గాలిగాని వీల్చినయెడల 
దగ్గు నచ్చును. ఆపదార్భములు శరీరమునకు మేలు చేయవని 
శరీరమే - చెప్పుచున్న దన్న మాట. 
(౮) శాషస కాస్క ఉబ్బసము, వేపపువుషి, మసూరి స 
న మొదలై న రోగములు దగ్గుతో పుట్టును. 
వెట్టిజాగత _ తీసికొనవలెను ? చలిగాలి వీల్వరాదుం 
వానకాలమందును, నీశ్ర కాలమందును, అందులో . వేసంగి 
కాలము పోయ వరాకాలము రాగానే చలిగాలి సోకసీయరా 
దు, దుముతో గూూడన గాలీ గాసి, గంథకపుపోగ ముిదలై న 
వాయుపదార్థములుగల గాలీగాసి పల్వ రాదు. జలుబు చేయ 
కుండుటకు తీసికొనవలసిన జాగత త్రీసికొనవ'తెను. 
నా స కాస__(Bronchites) 
లతుణఅములు---సాధారణముగా ఇవి చల్లనిగాలి పీల్యు' 


టవలన గలుగును, అనగా. రొంపత పుట్టును.  మొవటు 


క ల వల అటా. లీ 


' ముక్కునుండి సీలు (సవిందును. శరీరమంతయు " నెపష్పులుగో 
నుండును, చలివేయును, కొంచెము జరము వచ్చును. తలనో 
ప్పి యుండును. దోవాము పుట్టును. ఆకలి మందగించును.. 
ఏమియు తోచదు.' జోమ్ము బరువుగా నుండును, మొదట. 
పొడిదగ్గు పుట్టును. జ్వరముహాచ్చును. నాడియందు దడహె 
చ్చును. మొదటలేని కఫము నాలుస రోజులకు పుట్టును. 
కఫము కళ్లకళ్త్ళలుగా పడుట (ప్రారంభించిన తరువాత అొమ్మ. 
నందలిభారము. తగ్గును. సాధారణముగా ఎనిమిది రోజులకు . 
జ్వరముతగ్గి ఊపిరి చక్కగా అడును. తగినంత జాగిత తీసి. 
కోనియెడల ఊపిరి యూడదు. పెదవులు ఎజ్బపడును. సంధిపుట్ట 
వచ్చును, పుట్టినక ఫము దగ్గి ఉమింయ లేక పోవును. రోగి చచ్చును. 
సై... తీసిఫొనవలసిన జాగతః చలిగాలి. వీల్వకూడదు. 
ఆరుబయట పండుకొన రాదు. చలిగాలి వేయునప్పూడు శరీర 
మంతయు దుస్తులతో కప్పియుండనలెను. వేన్నీళ్ళస్నానము 
వేయవలెను. నీళ్లనుకాచి పుచ్చుకోవలెను. వేడికాఫ (తాగుట 
మంచిది, తల శాచవలెను. వెచ్చనిగదిలో పండుకోవ రెను* 
చ్‌ నము. ముదిరినయెడల బాందికూడ ఈయవలెను, 


a ఛిళువుల శాషసకాస, 
లవమణములు---పొడిదగ్గుతో పా”రంభిం మను. నిద్దుర 
వట్టదు.! దగ్గలేకపోయినప్పూడు శిశువు మొగ మెబ్తపాజును. 
వగ్గగా.. దగా. వమనము వెళ్లును.; అపుడు ఆయాసము 
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తేగ్గును. ఆకలీ మందగించును. రోగము ముదురనిచ్చినచో 


దగ్గుటకు శ క్రి లేకపోవును, మొగము పాలిపోవును, మూర్చ క 


రావచ్చును. ఒకప్పుడు యింత బాధ పడకుండగానే స్మృతితప్పి 
శిళువు ప్రాణము విడుచును. 


ఇన్‌ న ఫ్టయెంజూ (Influenza) ఈజ్టురముచేత 18 1రిసంవ 
త్పరమున పిపంచమందంతటను లతులకొలదిప్రజ చచ్చిరి. 

లతణములు మొగ మొదట రొంపపట్టును. న్‌రసత 
పుట్టును. 101 1638 డిగ్రిలజ్టుర రు వచ్చును. దగ్గుపుట్టునుం 
ఛశ్వాసగాన్కి న్యూమోనియాగాసి రావచ్చును. నాలుక తె 
పడును. ఆకలి మందగించును. నన్తువులరుచి తగ్గును. ఒడలు 
నొష్రూలుగానుండును. 4 5 రోజులు మొదలు 10, 12 రో 
జలవజకును ఈరోగ ముండవచ్చును. 


కారణములు ఈరోగము అదొక విభమైన జీవుల 
వలన గలుగును. ఈజీవులు రోగుల కఫమునందుండును. గాలి 
లో నెగురుచుండును ; మంచి యెండకు చచ్చును. తేముగల 
చలిగాలి పడినవారికి ఈరోగ మంటును, అనారోగ్యము గలిగి 
జనసమ్మర్చము గలచోట్ల వ్యాపించును.  * ' 

తీసికొనవలసిన జాగిత్త __అరోజులలో విరేచనబద్ధ 


చుండనియ రాదు, రోగులను చూడబో రాదు చలిగాలివీలి 


రాడు, మంచిగాలి, మంచి ఆహారము ముఖ్యమ న్‌ రీరమునకు 
త్తి 
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ల్‌ 


గాని మనన్పునకు గాని ఆర్‌ నజులలో se nes కూడదూ: 


ద్ర శిలను వేటుగా నుంచవలెను. 


దుమ్ము, “తేనుగల గాలి వీల్చినయెడల దగ, ' రొంప 
హ్‌ లీ 


మొదలై నప పుట్టునుగ నా | అశు కొన్ని రోగజీవ్రులుగల గాళ్‌ _ః 


వీల్చినయెడల, అవి శరీరమందు పృవేశించును. న జ్వర ముపుట్టి, 


శ ఫొాక్కు_లు పుట్టును. వానినుండి రో జీవులు. 


గాలిలో పడును. ఆరోగమే యితరులకు అంటును, అట్టిరోగ 


తల (Chickenpox) 


లతుణములు_ఐ్రిది పదవా ణముం పిల్లలకు వచ్చును. 


మసూరి పొక్కు.లవంటీ పొక్కులు పోయును. పిల్లలు అడుకొ 


నుచుండగా, రోగలత ణము లేవియు అ 'ఈరోగము. 


తం! క 8 "మొదట క రకు న. 


శరీరమంశటను బయలుచేజును. ఈ పొక్కులు కొంచెము. 


శ 


తము. కు. ar నాలుగ. పోతలం ' ఆ హోయనచ్చును. 


నారాడువోజులజ "జె ఆల్లపడును. నాలు~వరోజున చినుక.. నారం 


భించును.. ఆజునరోజున మాక లూడివోవునూ.. న్యోటకపు * 


నున్చలవంటి వుండవు... అంతజ్వరముండదుం 


"ఫర్‌ 


కారణములు-_ఈరోగ జీవులుగల గాలి వీల్చినను, 
“రోగుల వతుములను ధరిఠచినను, రోగులను తాకినను ఈరో 
గజీవులు శరిరముందు ప వేళించి వృద్ధిపొందును. ం £ 
క వాహాతీసికొనవలస్తిన _ జూగ్యత్తు రో గులను ముట్టరాదు. 
వారు అ దున్తులు ధరింపరాదు, వారి క క 
గాలి. వీల రాదు. రోగులను వేజుగా నుంచవలెను. 


గ్గు (Measles) 


ఇది పు. "రెండవసారి, శాక 
లు. అితుణములు.--జల్తుబుచేసి రొంపపట్టును.. తల క 
మత నుండును, జర్టిరము. వచ్చును. వ. యెజ్బ్జపడు న్వు 
కన్నులనుండి నీళ్ళు సవించును, గాంతుక - వెలుగురాయును, 
సీరసత యుండును. షొ gE కక్‌ 
Yr ర యెట్లు. Bb యై పొంగక్తూడ 


కొనవలెను. wa Ct es Ro ta 
స్పోటకము (5121194) 


 అత్‌ణములు_శ లనొకప్పి వచ్చును. "నడుము లాగుకొ 
నిపోవును. వమనములు వెళ్లును. జ్వరము హెచ్చుగా వచ్చు 
ను. శరీరవుందు కంపముపుట్టును. మొగమువితాద పొక్కులు 


శ మ 


వే 
ఇ 


లేచును." కిమముగా నాలుగ్రైదురోజులకు శరీరమంతటను 
పొక్కులు వోయునుం నొక్కులు, చీముపట్టును, తకువాత 
జ్వరము తగ్గును. పొక్కులు అణగుటకు (పారంభించును, 

' రోగలతుణములు కనిపించిన 11 రోజులకు కుండలు చి 
నుకనారంఖించును. కీమముగా మాడలు కట్టి రాలిపోనును. 
మాడలు రాలు రోజులతోను స్నానముచేసిన రోజునను, ఎన్నో 
జీవులు గాలియందు ప్రవేశించును. 

త్రీసికొనవలనసిన జాగత టీ కాలు వేయించుకొనిన 
యెడల మసూరి రాదు. వచ్చినను పాణభయముండదు, 
చిన్నప ఉజొకసారియు 10, 16 ఏండ్ల వయన్సున Se 
యు టీకాలు వేయించుకొనవలెను, wo SA) 
గాలిగల కొంపలలో కాపుర ముండవలెను. రోగులను 
తాకరాదు; చయూడబోశాదు. వారిదున్నులు ధరింవరాదు, 
రోగిని వేజుగా నొకగదితో పండుకో బెట్టవలెను. ఆరోగ్య 
స్నానము వేసిన 19 12 రోజులవజకును కశపలను అవలికి 
పంపకూడదు. (గామమంతటను స్ఫోటక మున్నయెడల, త్‌ 
 టలలో కాపురనుండవ లెను, 
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6 రక్త పనా రము. ది 


శరీరమందు రక్తము పాబునట్లు చేయునది గుంజె 
కాయ, ఇది ఊపిరితిత్తుల : నడుమ కొంచెము ఎడమపిక్కకుం 





Ag K పీ pr గై రిక 
is MEN త్‌ యు 1 క్‌ క 
కక ఇన [Aer | GAIA ల జ Fors! గ ల ఎడమకి 
“2 ies డి: శ క ణక 

is IY. నా శ! 1. x s హో ] 

a న శ (ఆమి అయ, 11 ఇ 1 మ్‌ ౪! 

ల స్‌ క్‌ నల త 1 felis EE Ts భల 

: aS mS న 

ఓ ఎడమజరఠ 


రిక" 


శర 


డును ఏ" మాంనముతో చేసిన అవయవము ; రామఫలమును 
పోలియుండును. దానివలెనే అడుగున న నా _కొనచేజి 
యుండును, అవని గుండెకాయ వానివిడికిలంత యుండును. త్రో 
న గుల్లగా నుండును. ౯ 

గుండెకాయయందు పైని రెండుగదులును, (కింద రెం 
డుగదులును ఉండును. పె రెండుగదులకును క్ర త్రిక (Auricles) 
లని వేకు, బొమ్మా చూడుము. 





పక్కగదులకును, ఎడమపిక్క_గదులకును దారి 
లేదు. కర్ణికలకును, జఠరికలకును నడుమ 'తలుపులు గలవు, 
ఈతలుపులు జఠరికపిశేసి అడుగునకు 'తెబిచియుండును. అం 
దుచేత కొర్తిక ల రకము. జఠరికలలోనికి. పోగలదు. 
se కము కరి కలలోనికి పోవలెనని ప్రయత్నించి 
నో తలుపులు వ మూసికొనును. తలుపులు ం పెకి తోిసిక a 


న - అక ఆయె య ఆ ల న దా అ అ 


® 


పోకుండ రబ్బరు అ వంటి రాళ్లు ey పట్టుకొని 
కందికి లాగుచుండును. " alee 
కుడికర్టిక ర క్షముతో నిండియున్న దనుము. కర్ణిక క్క 
శీంచును. దానిలోని రక్తము వెనుకకు పోలేకుండుటకు ఏర్వా. 
టున్నది. ఈర క్రము కుడిజఠరికలోనికి _వోవును. ఆజరరిక, 
ర కముతో సిండును. అది కృశించును. రక్తము వెనుకకు 
_ పోవలెనని పాయత్నించును. కాని తేలుపులడ్డుపడును. కనుక 
కము ఒకర క్ష నాళము. నా స. లోనికి బో: 
వును. (౧) జానిలోని' కము వెనుకకు శాకుండుటకు తలు” 
పులున్నవి. - gs ఊపిరితిత్తుల నోడలలోనిక్రి 
పోవును. అక్కడ బొగ్టుపులునుగాలి విడిచి పెట్ట (పాణ వాయు! 
వును తిసిళొనును. ఇఇట్లిక్క_డ శుభ పడిన డక, ఫే “వాలుగననాొ 
ఫభములలోనుండి (Pulmonary veins) యడమకర్టి కలో పష 
డును. అక్క_డనుండి యెడమజరఠరికితో పడును. అక్కడనుండి"! 
"పెప్టర కనాళము (403%) లో పకును. -చ్ఞానిలోని "కఠ క్తము 
వ రాకుండుటకు డాని వందట తలుపులున్నవి. _ 
॥ ఈనాళము నొకనదితో _. బోల్చనచ్చును. నదినుండి .: 
"పెగ్యపెద్దపాయలు పుట్టును. ఏనినుండి చిన్నో పాయలు పుట్టునుం 
చిన్న కాలువలనురడి విల కాలువలు పుకును. " ఇట్ల కాలువల. 
నీటితో నదికి రెండుపిక ్క-లనుంజు నటం తు తడి 


యక నుం మళ్ల భహోచి విభు ముఃకికిశాలువలలొ షై కి పాలు రర. | వః 
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కాలువలన్నియు కలిసి పెద్ద ముజికికాలువ యగును. ఆసీకు : 
సముద్రములో పడును. అశ్లే పెద్దర క్రవాళమునుండి చిన్నవాళ 
ములున్వువీనినుండి యింకను చిన్న నాళములును బయలు దేణు 
ను. ఇట్లు పోగా పోగా తీలవెరిడుక వాసి గంభముగల వాళ స్త 
ములో (పసరించును. అంతసన్నముగా నుంపుటవత నే వానికి 
శేశనాళికలని వేరు వచ్చినది. (Capillaries). అంత సన్నని 
నాళములుండుటవలన ర కము శరీర చుండలి స 
కును పాజును, ఆహారపదార్థములు తీసికొని శరీరభాగములు 
పకుగుచుండును. ఆయాభాగములందు తయారగు పనికిమా 
లిన పదార్థములను, అచ్చటను బయలు బేటువేడిని తనతో 
ర-క్షము మోసికొని పోవును. 
శేశనాళికలు కలిసి పెద్దనాళములగును. _ అట్టివి మతి 
కొన్ని కలిసి యింకను సెద్దనాళములగును, ఈనాళములలో 
శక్యము కుడికర్టికలోనికి వోయి పడును. 
బొమ్మ చూడుము. ఎడమజతరిక (ఓ) నుండి పెద్దరక్ష 
నాశము (02) న్నది. దానినుండి యొశనాశము తలకును, 
చేతులకును పోవుచున్న ది. అవయవములలో రకము (పసరిం 
చునట్లు చయూపబడినది:అవయవములనుండి బయలుచేజిన నాళ 
చులన్నియు కON(Superior vena 6: 72) పెద్దనాళ మై (5) 
కుడెళర్లికను జేరుదున్నవి. బృశ్లే దుపునందలి పక 
నుండియు కాళ్లనుండియు బయలు బేతిన నాళములన్నియు 





1 
ష్ణ 

కలిసి పె ష్‌ నాళ మె _(Unaferior vena cava 6) కుడిక 
హోరుచున్న ది. శ . 

గుండనుండి బయలుచడేటీన నాశములకు భభ మను 
(Arteries) లని జేరు. గుంజెకాయకు పోవు నాఫీములకు 
సిర (Tens) లని చేరు. 

(Inflammation) — 

పుండుపడుట---ఇది' రెండ వీథములు =] శరీరము 

మీద పుండుపకుట. (2) ఊపిరితిత్తులు, పొట్ట ఆహారనాళమ్ము 


నాలుక్క గొంతుకు కన్ను మొదలై నవానిలో. పుండుపడుట 


శరీరముమోొద  పుండుపడుటను ”సజించి తెలిసికొందము 


; యా న్‌ న! లల అటల్‌ 
లత.ణములు.-ఎక్కువగా రకము పిసపం చుటచేత 


న్‌ 


అచ్చట లజ్జ గా నుండును, కొంచెము ఉబ్బ వచ్చును, నొవ్చి 


యుండును, జస్టర ముక చ రావచ్చును. ఉ వేత చేసిన బభుడల 
దము పట్లవచ్చును. 
సు 


అ పి ల్లా గ్ల we ర్‌ a Pe ల న 
చికిళ్సవ---పుండు వేడినసీక్ట త కడుగవలను, కర్చాలి 
ళం చలీ 


శాసిక్‌ కలిపిన నీళ్ళతో కడిగినయెడల వివుజ్జీవులు పుట్ల వు 

అవేవైనను ఉన్నయెడల చచ్చును. తరువాత దూకెని (lini) 

నీళ్ళలో ముంచి పుంసుమోాద న దీనినికావ సిరా రాసి 

గుడ్డ వేసి కట్టు కట్టనలెను. అవిసెగింజలు భుండగొట్ట, సీటితో 

వి వ న వి 

ఉడికించి, ఆముద్దకు నూనె రాస్కి మాద వేసి క్రట్టుక ట్రనయెడల 

అది చూనును, 
గాయములు క త్రి, కల్ల మొదలై నవీ శ రీఖమునకు 


డి రా 
తగిలినపుడు గాయముపడ్కి రకము వచ్చును, యేం! 
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రక్రము పైకి పోకుండ చేయవలెను, 
గుంకో కాయ కొట్టుకొనుట వలన రక్ష కము పసకిం 

కమ జఠరిక కు "కేన్‌ నా క ర న్‌ 
సాళములకు ధమనులనిశే పేరు. "ధమనులలోని రక్షోమునందు 
అణలుండును. కనుక ధమని తెగినయెడల రక్ష మొకేరీతిగా. 
పిహింపక చిమ్మవనొట్టముతో చిమ్మునట్లు నడుమ నడుమ 
మె కతుగా విసరించుచుండును. దండయందలి ర క్రనాళము 
“తగనదనుము. ఆర కము పై నిజెస్పినట్లు వచ్చును. ఇంతేకాక 
రక్ష 'మెజ్టగా నుండు డును. ధమనులు గుండె కాయనుండి' బయి' 
లై? 'జేటును గనుక దండయందలి ధమునులలో తక నము అణు 
వోతిేసి పాఆఅంను. అట్లు షాజుకుంచ చేయుటకు వ 
పైని కట్టుకట్టనలెను. రుమాలు గట్టిగా బిగించినయెశల రక్త 


రకము 





® క్‌ 
రకొం3ము నల్లగానుండును. దండయందలి నిద తెగి: ద సనంపయ్మ 
దండయ-జవి పసివలనోని ద క ము అబరోతినుండి దండ నేసి 


ప్రసరించును. క . గాయమునకు కిందికి రుకూలుతోే నట్టు 
కట్టినయడల రక్త మాగివోవును. శేశనాళికలు తెగుట నలన 
రక్తవ య. యెడల అంత భయము లేము కశ 
సిన అవసరమే లేదు. 

గాయము కడిగి కట్టుకి ట్టుట.._-గా యము మాచి, కొన 
లు రెండును దగ్గజగా నొక్క పట్టె చిన్నీ శ్లతో సక, 
క ర్చాలికాసిక్‌ కలిసిన నీటితొ కడుగుట మటజినుంచిది. పటిక 
పొడి గాని, re ఆగాయమం దుంధ్క తడి 
గుడ్డ చుట్ట బెట్టి కట్టుకట్టవలెను. నల్లమందుగాన్సి నున్నము 
గాని. గాయమందుం చి కట్టుకట్టవచ్చును. కాటిపువ్వార, సాతె 
గూండ్లు మొదలై నవి వెసి కట్టకూడదు. 

నస 

7 కండరములు & నరవుులు. 

మన ,శరీరమందు పుక్ణా యున్న ఏడా! దాని నంటి 
కిందికి వెన్నెముకగలదు. పుక్రైయందు తెల్లని మెశ్వని పదా 
శ్రమ కలదు. దీనిచే మనము మెదడందుమూ. మెదడును కలిసి 
వెన్నెముకయందు పొడుగునను మజ్జ (వర్ణణ! 60%4) కలదు, 
మెదడునుండ్రియు మజ్ఞనుండి యు బయలు దేజుచు సన్నని తీగ 
లనంటి నరము (Nerves) లున్నవి. వినిచే నాడులని కాడ పిలు 
తురు. ఈనరములు కంటిదగ్గణు నున్నవ్వి చెవులలో స్మి కున్నువి; 
చర్మమందు గలవు; నాలుకయం దున్నవ్వి, ము తు నందు 
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గలవు; కండరములవబకును వార్టిసిం 
చినవి. నరములులేని భాగమేలేద3ం 
' మన ళరీరభాగములన్నియు మెదడు, 
నరములు ఈమూాడింటి అధీన 
మండును గలవు. అడెబ్యోచూతము. 
మెదడు వార్తలు పంపా "పెద్ద 
కచ్చేరీవంటిది. మజ్జ నయందు చిన్న 
కచ్చేరీలవంటి వున్నవి. పెద్ద కష రీల 
నుండి చిన్న కచ్చేలీలకు తీ లున్నట్లు 
మెదడునుండి మజ్జలో సిక్‌ నరములు 
న్నవి. చిన్న కచ్చేరీలనుండి యింకను. 
చిన్నక చ్చేరీలకుతీలున్న శే కుం మెజ్ల జనుం 
డే కన్ను చెవి నాలుక మొదలైన 
ఇంది ్సయముబకున్ను కండర ములకు 

ను నొడులున్నవి, 
దూరముందున్న యొకనికి మనము 
వార్శ పంపవలె నన్నల్రుడలు నమో 
పమందుందు కశేరికి పోయి చెప్పవ 
లెను.తీగలలోనుండి అవార్తను పెద్ద 
కన్చేరీకి వంపుదురు,. అచ్చటివారు 
[| అవార్హ నెచ్చటికి వంపవ్షలెన అచ్చు 
వ న! టికి పంపుదురుం ఇట్లు ఎక్కుుడివారై 
నను ఏచ్చటివారినై నైనను స్వల్చ్పకాలములో. వార్త పంపగలరుం 
ఇట్టి యేశ్చాటు శరీరముందును గలదు చూడుము. | 
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(1) మనకంట సాము పడ్డద నుము.కంటినుండే బయలు 
చెటు నరము ఈవార్తను మేధన్సునకు తీసికొని పోవును. 
వెంటనే మెదడు అవ్నార్తను మజ్జ్ఞయందలి చిన్నకచ్చేరీకొకదా 
నికి పంపును. ఈవార్త అచ్చటునుండి బయలుచేజునరములలో 
నుండి కాళ్ళ కండరములలోనికి పోవును. అచ్చట పామున్నది 
కటీచినచో శరీరమంతయు వావవలసి వచ్చును. శేరీరమంతను 
దూరముగా తీసికొనిపొమ్మని మెదడు కాళ్ళయండలి. కండర 
ములకు కబురుపంపినదన్న మాట. వెంటనే కాళ్ల యందలిక జ 
రములు శరీరమును ఆవలికి తీసికొనిపోవును. పామునుకొట్టగల 
వాడైనచో ఆవార ను చేతులలోనికండరములకుకూడపంపును 
అప్పుడు చేతులు దుద్దుకజ్బరయొుకటి తీసికొని పామును చంపును. 

(ర ఎవరైనను చక్కని సంగీతము పాడుచున్నచో ఆ 
స్వరములు చెవుల పడును, చెవులలోనుండి మెదడునకున్న 
నరములు ఆవార, ను మెదడునకు తీసికొని పోవును. మెదడు 
ఆవార్యను మజ్ఞకునుు అక్కడనుండి కాళ్ళయందలి కండరము 
లకును తట్టీ స. కండరములు శరీరమును" ee సంగీతము 

పాడు చోట కరార్చుండ బెట్టును, ఇ 

(3 ఒకచేతిమాద తేలు కుట్టినదనుము. అవార్డు వెం 
టనే మజ్జకును, మెదడునకును పోవుశు. "మెదడు. ఆవార్హను 
రెండవచేతియందలి కండరములకును, కరం కండర 
ములకును పంపును. వాడూ పోయి కజ్తతో మ. మటీౌకచదాని 
తోగాని తేలును చంపును. | 
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(క) మనమొక విషసదార్భము మి)ంగినమెడల నాలుక 
యందలి నరములు ఆవార ను బుదకునకుపంపుయు మెవకు 
ఆవారను నోటియందలి కండరములకు పంపీ విషము మనము 
ఊనుయునటు చేయును, ౧ 

ధ్ర చెడుగాలి వీల్పినయెడల ముక్కు ఆవార్తను మెద 
డునకు చెప్పును, మెద డావార్హను కండరములకుపంపి వానిని 
మంచిచోటికి దీసికొనిపోవును. ఇట్లు శరీరమునకు కావలసిన 
జాగ్రత్తయంతయు, నరములును, మజ్జయ్ము మెదడును. ప్రీన్సి కా 
నుచున్న వి. 

కన్ను, చెవి మొ! కాపాడుట. 

పై నిజెష్సిన విషయములనుబట్టి నరములు మెదడు 
మజ్జయు ఎంతో మేలుశేయుదున్నవిగదా ! కన్ను, చెవి, చర్మ 
ము ముక్కు, నాలుక వీని నెంఖోజాగత్శతో మనము కా 
పాడవలెను వీని కెంతేమాతము హోనికలిగినను మన మువేతు, 
చేయక ఆరోగ్యముగా నుంచవలెను. ఎక్కువపని చేయింప 
గూడదు... చాలపని "చేసినయెడల వినుగు రాక మానదు, 

ప. మెదడు----వినుగు. 
పనిచేసినయెడల శరీరభాగములు _అలసివోవచ్చునుగ డా! 
చొలదూరము నడ చిన కాళ్లు నొప్పిషెట్టును. చాలసేపు వినిన 
చనులు 'అలసటవచ్చును. వాల సేపు చూచిన కన్నులును 
అలసట చెం దునుంమితమోటి చదివినకు ఆలొచించీనను, మెదడు 
నకు అలసట వచ్చును. అప్పుడు మనము చదువ లేము. చదివినది 
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గోన్కి విన్నదిగాని మనస్సును పట్టదు. అజ్జిసమయ మందు క్షకో 
చదివిన లాభములేదు. “నాకు విశోంతికానలెను. విశా)౦తి 
యిమ్ము” అని మెదడు మనతో చెప్పూచుంకును. అప్పూడుకూడ 
మనము వినక పోయిశవో శఛరీశము శుపి,_౦ప నారంభఫించును. 
తలనొప్పి వచ్చుచుండును. తినినతిండి జీర్ణముకాను. వమనము 
లు వెళ్తుదుండవచ్చును. వింకిమాజవ్‌ చదువుటవలన గాసి, ఆలో 


లా 


చించుటవలనగాని ళ రీ రారోగ సనన Su తలిసిళా 


బలము సంపాదింపవలెను. _ఆరోగగ్టిము seas ఎంత 
చదివినను లాథభములేదు. 

మందసగీభానము-=కొందణు పిల్లల చుజుకుగానుం 
దురు, కొందణు మాందముగా నుందురు. తగినంత కారణమూ 
లేనియెడల అందణును చుకునుగా నుండవలనసిన బే. న. 

కారణములుఏడే నను రోగము రానున్నపష్రూకడు మం 
దముగా నుండవచ్చును.ఎప్పుడును కదలక, ఒ శేచోటకూర్చ్వుం 
డీ మంచిగాలి వీలగక పోయినను మండముగా నుండ వచ్చును, 
_మెదడునుండివచ్చిన యూజ్ఞలను విన పోవుటచే శ్ర రీర మంతయు: 
Mrs నున ర్సునకు ఆరం దము కలుగునని దమ్‌ 
జైనను ఒకని వేయుచున్న యెసల ల .మందమూగా నుం పచ్చు.. 
ను, అపుడు చదివినదిగాస్సి వినినదిగాసి' నునన్సు ను సట్టదుం. 
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చికిశ్స-=మం చి గాలిలో. తిరుగుచుండవి లెను. ముంశు' 
అహారనుం తినుచుండవలెను, శరీరమునకు జాాయానుము 


త్సరీ 


కలుగునట్లు ఆటలోడవ'లెను; పరుగెత్త్యవలెను. ఎప్పుడును. ఒకే 
విషయము నేర్చుకొ నుచుండక వివిధవిషయములు నేర్చుకొను 
చున్న యెడల మనన్నునకు ఆనందముండును. 

తలనొప్పి కారణములు (1) కొన్ని రోగములకు 
తలనొప్పి మొక లశ ణము. ఇట్లు జృరము రోబోవునపష్రూణు గాని 
స్ఫోటకము రాబోవునప్పుడు గాన్ని ఇన్ల్ఫ్సుయెంజా రాబోవునప్పూ 
డుగాని తలనొప్పి రావచ్చును, 

(2) జీర్దళ కి లేనప్పుడు తలనొప్పి రావచ్చును .తినినతిండి 
జీళ్టము కాక ఆహారనాళమందున్న ప్పూడు తలనొప్పి రావచ్చునుం 
వమనము వెళ్ళబోవుశట్లుండుట్క కడుపు నొక్కు_కొనిపోవుట్య 
మొదశై_నవి దీనిలతుణములు. “సోడావాటరు” పుచ్చుకొ 
యెడల తలనొప్పి తగ్గును. నమనము వెళ్ళినను తగ్గును. 

(3) శరీరమునకు తగినంతపని లేకపోవుట్క ఇటునటు 
తిరుగుచు మంచిగాలి వీల్సుటకు వీలు లేకపోవుట మొదలైన 
వానివలన తలనొప్పి రావచ్చును. లవ.ణములు---దృష్టి చెదరి 
నట్టుండి, వనువులు సరిగా కనబడఃపోవును. మొగము లెల్ల 
పాజిపోవును ; తల వేడిగానుండును. ఒంటరిగా నుండవలెనని 
 యుండునుగాని అందజిలోను ఉండవలెనని యుండదు. 

చికిత్స ;...-మంచిగావిలో తికుగుచుండవలెను. శరీర 
మునకు వ్యాయామము ముఖ్యము. అట్రిసమయవమందు నిద్ర) 
పోయినయెడల తలనొప్పి తగ్గును. కాఫీ టీ మొదపైన పానీ 
యములు విడిచి పెట్టవలెను, పాలును. సోడావా "టరును పుచ్చ. 
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కొనవచ్చును. చుట్టకాల్చుట మానవతెను. ఎప్పుకు ఒకేచోట 
కూర్చుండవలసిన యుద్యోగమున్నచో అది మానవలెను., 
వేగముగా జీర్ణమగు పదార్లములే తినవలెను, *. స్ట 
(ఏ) వేడిచేయుటవలను,ఎక్కువరక్తము తలకు పోవును, 
ఎండతగితినవారికికూడ తలనొప్పి రావచ్చును. కణతలకు 
మెగ్ఫాల్‌ రాసినవోగాని, మంచిగంధము. క చర్చా రాలగంధము 
మొదలైనవి వేసినగాని అనొక్చి తేగ్గును. తల మాయుటవలన 
కూడ నొప్పీ పుట్టవచ్చును గనుక బాలురు జుట్టు కత్తిరింపించి 
చేన్నీళ్ల శ్లస్నానము చేయసలెను. 
( మంచి అలవాటులు----చిన్న ప్పటినుండియు తత 
వాటులు పట్టుపడవలెను, పితిదినమునను ఆటలాడవ లెను 
కసరతు చేయవలెను. గాఢముగా. నిద్రపోవలెను, పనీవేత 
విసిగిన శరీరమునకు నివి) ముఖ్యము, 


స్ట 


8 ' పనికిమాలిన పచార్డమ లు, 


. మనళ రీరమం జెప్పూడును శ రీరభాగములు శి ఫిలములగు 

. రండును. అప్పూడు వనికిమాలినప దార్భముల్లు పుట్టుచుండును. 
ఆపదార్థములు నే రీరమం దుండ డనిచ్చినచో అరోగ్య ముెడును 
అపదార్భము లెట్లు ఆవలికి పోవుచున్న ఈ యాత్రను, 
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శరీరమందు బొగ్గుపులునుగాలి పుట్టునుగజా ; అది 
డొపిరితిత్తులలోనుండి ఎట్లు ఆవలికిపోవునో 5 వ [పకరణమందు 
చదివియున్నా వూ 
బటట శక. శరీరమందు నీళుముదల నప 
క న కతత f . ర ములు వుట్టునుగదా | నాని 
కశష క్‌; లో కొన్ని చెమటతోకలిసి చర్మ 










యున్నావు. చెన్ముటకాలువలు 


తోని న్‌ 


ప a క ia ei స్వతో శ్రే ణయ 







బొమ్మయందు స్పష్టముగా కన 
బడుచున్న వి. చమురుకూడ చూ 
ముమోాదికి వచ్చి నిలుచుననికూ 
వ చదివయున్నా వు, 





గట నర హాం ని... 
యిటు! mn awe ent REY ERE ipa 
iy మన! కను రు . 


వరమును రక్షము (పసరించు 


(ure) అను పదార్థమును మూత్ర 
పిండములలోసికి వచ్చును, యూరి 
యాతో కూడిన నీటిశే మూత 
= మని వేరు. ఇది శరీరమునకు పనికి 


లన a ne లే a eS . ఖీ స wl mone | భో శ న ptt మ్‌? ల్‌ ba) 
అ లాలో rep rTP మూత్ర) సిం 
వ్‌ సక టట. పా | 
న్‌ 3 | వ. 


లో. 


(సై 


ల ప్రో ఖా ee 





ji el 


| 


1 మూతి పిండము, . . ములలోనికి వచ్చినది మూతనా 
2. es  శములలోనికి వచ్చును. ఇవిరెం. 
4 మభూశత్రకోశ ము, డుగొట్ల్టములు, రెకిడు మూూగ్రేపిం 


డములనుండియు, బయలుదేతి, రెండునాళములుండును. ఈ 
"రెండునాళములును మూత కోశ మున క కలియును. 


' మనము తినువన్తువులలో కొంత పదార్థము జీర్ణముకా 
నిది గలదు. కాయలుమోాది పెర్చులుమొద'లై నవి యిటిని 
ఇట్రివస్నియు కలిసిన 'పదార్గమునే మలమందురు.. _.ఇదికూడ, 
_ శరీరమునకు విషమువంటిడే' ఇది శరీరమందు. నిలిచినయెడల 
అనేకరోగములు పుట్టును. కనుక అట్లు నిలువనీయక, రోజు 
రోజును ఒక్కసారియైనను ఉదయమున మలము విసన్టింప 
. మంచి అలవాటులు వ---పు్రతిమనుష్యునకును కొన్ని 
అలవాటులు పట్టుపడును, ఆయలవాటులు మంచిపై. నయెడల 
లాభములున్న వి ; చెడ్డవై నయెడల నష్టములుండు నని. 'వేతె న 
ప్పనక్క_ణు లేదు. వయలవాటువలన పలోభముగాని ఏనష్ట్రము 
గాని కలదో తెలిసికొనవలెను. ' 

మ ' ఆహారపదార్థ ములు చక ఫాగానమలుట, అంత కారము 
'గాస్సి పులునుగాని, ఫట || నుద్యములం 'తోగకుండుట, 
ఫా వీల్వకుండుట, మొదలై. నవానివలని నష్టముల్‌ 'తలిసి 
కొనీయున్నాను, శరీరమందు పుట్టు పసికిమూచళినంబే దార్థములు 
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అవలికి తోగసిజేయుటకు కూడ మంచి యలవాటులు కొ 
పట్టుపడవలెను, అవి యీవనగా ౩ 

శ (1) బొగ్గుపులునుగాలి అవలికి కొట్టివేయుటకు మంచి 
గాలిగలచోట్ల తిరుగుచుండవలెను, చెడ్డగాలి గలవోట్ల తిరుగ 
రాదు, ఊపిరితిత్తులు బలపడి, బొమ్మ విశాలముగా నున్న 


స్మి 


చో మంచిగాలి శావలసినంత చక్కగా వీల్వవచ్చును గనుక 
తొమ్ము విశాలముగా సపెరుగుటకును, ఈఊపిరితీత్తులు' బలపడుట. 
కును వ్యాయామము చేయుచుండవలెను, ' వ్యాయామ మె 
న్నడును నూనకూడదు, 


(2) చెమ్మట పట్టునట్లు శరీరమునకు పని కల్పించినయె = 
డల గజ్జి తామర మొదలైన చర్మరోగములు పుట్టవుగనుక 


చెమ్మట పట్టునట్లు వ్యాయామము చేసి చెమ్మటయుు చమురు 
ను పోవునట్లు ముదుకగుడ్లతో "తోమి 'పితిదినముశను స్నాన 
ము చేయుచుండవ లెను. ఈయలవాటు 'వట్టుపడినచో చాల 
లాభముగలదుం 
(3 మూశ్తకోక ము మూకిముతో నిండినప్పుడు, 
వేమ నే సేయక ఆవలికి విసర్టింపవలెనుం | 
(4) శరీరమునకు పనికిళాని 'మలమున్న దిగచా | వ్యా 
యామమువలన _కడుపునకు పని కల్పించియు, జీర్ణముకాని ప 
చార్థములు హెచ్చుగానుండు పండ్లు మొదలై నవి తినియు, 


మలము విసర్ణించుచుండవలెను, మలబద్ధమువలని కోగములు 


సెక్కులు గవ. క్‌నుక  ఈయభ్యానను పట్టుపడవలెను. అః 


a అ క 
నా 


మ్‌. 


9 ఆనిరిసొ షన వం 

అప్పుడప్పుడు రోగులను అవిరిస్నానము చేయించుట 
కలదు రొంపపట్టినషూడు అవిరిస్నా నము మంచిది. రోగము 
వలన వేన్నీళ్ళలో నానుటకు వీలులేనప్పుడు ఆవీరిపట్టుదురు. 
ఇంతేకాక చిడుము తామర మొదలైన oe పోవు 
టకును అవిరిస్నానము చేయుదురు. 5 ఆల 

లాభములు:--జాగి త్తతో స్నానము చేయించినయొ 

డల వేన్నీళ్లస్నానమువలెనే ఆవిరిస్నానముకూడ మనకు మేలే! 
వేయును. కాని యొక్కువనేపు వేయించినయెడల బల 
అలసట వచ్చి హోనిచేయును, అ 

(1) శరీరమందలి కండరములు చేయుపని' తేగ్గించుట్క 
(2) గుండెకాయ వేగముగా కొట్టుకొనకుండ జేయట. (రే శ 
శరీరమునకు అలసట కలిగించుట అ గాక వలని 
ఉగ్దేశ ములు. 

స్నా నవిధము:-'వేపకుర్చీ మాద రోగిని కూర్చురడ బెట్ట 
వలెను. చిన్నమంచమైనను 'పనికివచ్చును. , కంబలీలు ఒకటి 
రెండు తీసికొని నేలకు తగులునల్లు రోగికి కప్పవలెను.. అప్పు 
డు కం బళిలోనికి ఆవిరి పంపవలెను, చక్కగా వట టప 
జీ గొంగళులు తీసివేసి తువ్వాలుతో నొక్కి వమ్మట యొ 
_త్లనలెను తరువాత చలిగాలి. తగులనీయకూడ దుం 
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చర్మరోగములు, 

చిడుమ్యు గ గజ్జి చిడుమును, గజ్జయు నొ కేరోగము, ఈ 
రోగజీవులు, జేళ్ళనడుమను, గజ్జలలోను, వాం సూ 
చేతులమోదను,గుత్తు లదగ్గణ ను, మొలచుట్టునుబయలు చెజును. 
.పుట్టువిధము:---ళ రీరముషిరాద ముటికి నిలిచి, చిడుము 
కలవారిని తాకినయెడలగాసి, వారిదున్తులు ధరించినగాస్కి వా 
రిపజపులమాడదడ పండుకొనినగాని, యోాకి)నిం శరీరమున కంటు 
నుం. చర్మమునందు పివేశించి బొారియ చేసికొనుచు. గుడ్డు 
పోయుచ్చు ముందరికి పోవును. ఆగుుడ్లనుండి కము పుట్టును. 
ఆపొక్కు_లు' దురదపెట్టును. మనము గోకుదుము. _ ఎక్కడ 
గోకిన అక్కడ చిడుము పట్టును. 
పః న న విడుముకలవారిని. తాక షు 
దు. వారిదున్వులు ధరింప రాదు, నారు పండుకొను పజణపుల 
మిద పండుళొనగ్తాదు. చర్మముమిోదెమురికి పోవునట్లు, ము 
దుకగుడ్డతో తోమి పితిదినమును స్నానము చేయునుండ 
వలెను. చెమ్ముటపట్టునట్లు పసి క్లల్సింపవ లెను. 
మందుః=చిడుము ఫట్టినచోట గట్టిగా నొక్కి తోమి. 
సబ్బుతో కడుగవలెను. గంధకము కలిపిన నేయి రాతుి)లందు 
రాస్కి. ఉదయమున స్నానముచేయవలెను. ఇట్లు చేసినయెడల. 
నాలుగ. దురోజులకు చిడుము. మాడిపోవును, ఈమందు రాసి 
కొనినప్పు ఢ డుపయోగించిన దున్తులు. తగులబ్లెట్టనలెను. లేని 


క్‌ 


” 


చో మజుగునీటిలో ఉడకి బెట్టవ లెను, వేన్నీ శ్ల స్నానము గాన్సీ 
అవిరిస్నానముగాని వేసినయెడల వేడికి క్రిమి చచ్చును. 

 శోమర- లమణములు:--- మొట్ట మొదట. దురద పెట్టు 
ను. గుండోని దద్దురుపుట్టును. ఇది క్రమముగా చుట్టును పె 
రుగును. పెకిగినకొలది మొదట _పుట్టినచోట చుండువంటిది 
రాలిపోవును. సాధారణముగా ములచుట్టును, న 
జయలు చేజును 


కారణము క గా తీసికొనివచ్చినదున్తుల 
వలన కలుపును, చిడుమువలెనే యిదికూడ . కోనివలన గలు ' 
గును, తామర రాతుిలందు ఎక్కువ దురద పెట్టును. నిద్దుర 
పట్టదు. కనుక ఆరోగ్యము చెడును, 
| రాకుండునే ర్పాటులు:---తామరగలవారు. కట్టిన పట్టు 
పంచెలుముదలై నవి కట్టుకోరాదు. తొమరగలవారి దున్తులు 
వేలుగా ఉదుకుమని చాశలివాండితో చెప్పవలెను, తామర 
గలవారి పజపుఖమోాద పండుకో రాదు. 9 . 
చికిక్సవ---తామరగలచోటు ముదుకగుడ్డతో రోజును. 
తోమి రెండుసారులు క ర్చాలిక. సబ్బుతో, కడుగవపైెను. తరు 
వాత =) గాని సారాయిగాని తీసికొని పాత 
నుక్షత * రుద్దనలెను. తామరకి)మి మూడి పోవును. 


తానురవుందు కొని రాయన లెను, 
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'కుతుపులు_..కుఆుపులు ఒకొ_క్క..కి వేయును. . హూల్ర 
చేయను. చేతులమోదను మెడవిాదను తుంట్లమివను, క 
ఈములందును కుటుపులు వుట్టును, పెద్దకుఅుపులను శ్‌ రాచ 
కుణు పందురు, 


కారణములుః.ర క్రము వీణించుట ముఖ్య కారణము 
మలబద్ధము వలనను జ్వరము వచ్చి విడిచిన తరువాతను. 
కుజుపులుపుట్టును, మంచియాహారమును తినకపోవుట్క, మం 
చిగాలి వీల్వకపోవుట మొదలై నవి రక్రము శీణించుటకు 
“కారణములు, వీల్ల లకు పండ్లువచ్చూనప్పుడు కుబువులు వేయవ 
చును. కొండలమిదనుండువారు సముదితీరమునకు వచ్చిన 
న్కు ఇచ్చటివా రచ్చటికి. వెళ్ళినను కులుపులు ee 
_మౌమిడీపండ్లు తినుటవలన కుజుపులు వేయునందురు. నమూ 
మిడిపండ్ల కాలమును, గాలియందు మార్పులు గలుగు బుతు. 
వును జక్కుటగుటమీ దీనికి కారణముగాని, మామిడిపండ్ల 
కావు. కుటుపులు వేసినవనగా రక్తము త్వీణించిన దనియే 
_ యనుళొనవలెను, 





చికిశ్సః=పిండిగాన్సి అవి సెపిండి గాని నీటితో ఉడికించి 


 కట్టుకట్టినమెడల ! కుజుపు వేగముగా పెరిగ్సి మొన బేఆ్సి మెత్త 


పడి చిదుకున్లు, పిండియ్కు తేనెయు, నువయోగింపవచ్చును, 
కుజుపులు -బీదికిన శరవాత ..కర్చాలిక్రాసి సెడ్‌ నీళ్ళలో దూది 


mm ల అతో. కా ల నాల అన అల oe 
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- ముంచి కుబుపులు కడిగ్సి కట్టు కోట్టినమెడల కుతుపులు మోడి 
పోవును. 
. సెద్దపెద్దకురుపులు వైద్యులకు చూపవలెను... 


స్స 





| 1 0 ఏశా ఏంత (ద్‌ 
శరీరమునకు విశాంతి కావలెనుకడా ! దానినే నిద). 
అందుళు. కాని అందణకును ఒశేరీతిగా నిద) అక్క_ల లేడు? 
రోజునకు ఎంత నేపు నిద పోవలెననునది (1) వయన్సునుబట్టి 

య్కు (2) పనిపాటలనుబటియు (3 శరీరారోగ్యమునుబటి 
రి | I 

యు ఉండును, . 

స (1) వయన్సు === 


“<9 


పసిపిల్ల లకు 16 సంటలు నిద)కావలెను. 


2 ఏండ్రపిల్ల లకు A 93 

4 9» 12. 3 ఫం * 

ర్‌ » తే 99 క్ట 
gr. ae Oy me 

16 డి ఠి. 55 37 | 
i 21 ౨ త్రి 29 59 | 
వృద్ధులకు విలలకువ లెనే ఎకువ కావలెను, కాని వారికి 

స్టా జు మెలకుప పచ్చును కి 


వ్‌ 


ర్‌ి 


తే 
(మాలకు 33 71:6 99 క్రో 
పురుషులక్కు, రి 99 39 


(2) పనిపాటులు..కాయక వ్లము పశువారికి ఇస్తు, నిదీవ 
చ్చును. వారికి ఎక్టువ నిద కావ లెను. ఎన్ఫువగా ఆలో 
చించువారికి అంతగా నిదపట్టదు. అంత అక్క.ఆ లేదు. 
వందుజేతనే కూలివాండు) పగలు పనివేసి క్మాత్రి నుఖ 
ముగా నిదిపోదుకు. ఎఫ్టవగా ఆలోచింపవలసిన 
విద్యావంతులు, రాజకీ యన్యవహాోరజ్ఞాలును వోజునకం 

__ నొలుగై దుగంటలే న్మిదపోదురు. 

(౨ ఆరోన్యము---రోగులక్రు నిదపట్లదు. ఆరోగరివంతు 
st ర అ న Es 
లకు యొక్టుస నిదకావతెను. స 
త్తం తేకాక సంగీతము వినిన వెంటనేగావ్హి నాటకముల3 


సుని మూలన వింటనేగాసి నిద) రాదు, 
0, 

bg 

|: | సంర 9. 

Cr 


ఇండ్లలో భేదములున్నపి. కొన్నింటిలో మనువ్య్టలు 
Cn ( 


జి 


కాపురముందురు. మనువు లోకరి కొకరు సాహాయ్యము 
పాసిఫొనుచుండవ లెను గనుక ఇండ్ల ప్పస్ని యా నౌకటిక "క ఈ డగా 


గా ముండకు. క్‌ న్నియింహ్ల్ల సు కాపరముంసుటకు గాక 
యుషో యని శేర్చడి యుండ గల డు బిట్టున ల ఇలొఅురు 
: లో Fr iy 


Whe 


జ్‌ 
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చదువుటకు పాఠశాలలుండవలెను. వై వైద్యులు రోగులనుంచి 
రోగములు కుదుర్చుటకు వై ద్యశాలలుండును. కశ చ్చేరీలుండు 
ను. సంతపాకలుండును. జంతువులను నజుకుటకు సాలలుండు 
నుం ఇట్టియిండ్లు సాధారణముగా చిన్నపట్టనమున కొకకటి 
యుండును... పెద్ద పట్టనమునకు ఎన్టువన యుండవచ్చును. ఇట్టియిం 
జైట్రిచోట్ల కట్టించవలెనో చూతము. 

(1). పాఠ శాలాభవనములు (8) నీరు నివిచినమెడల 
పిల్లల ఆరోగ్యము చెడును గనుక మెరకమోద పాఠశాలలు 
కక కైంపవలెను. నీరు వ్షనికిపోవు ఇనకనేలగాసి, గులక రాలుగల 
జేగాన మంచిది. (0) కసరతుచేయుటకును, పరుగులెత్తుటకు 
ను చాల స్థలముండవలెను._ (6) వినుచున్న పాళఠమఃమాదనే 
గుజినిల్పవలసియున్నది. గనుక్కు సమీపమున ఫౌాక్టరీలుగాని, 
సంత పాకలుగాన్కి దుకాణములు మొనలై న నుండసూడొదు. 
(ర) కావలసినంత గాలి మంచిది ముఖము ౧నుక్క ఊొతీకి ఒక 
మూలగా నుండనలెను. దూరమందుండ్లు 2 పిల్లలు వాలమార 
ము నడవవలసియుండును.. 

(2) వైద్వ్టళాలలు__ఐఇచ్చటి కందజో' రోగులు వత్తు 
రు. ఆనోగములలో వాలభాగము అంటురోగము లే. అకోగ 
జీవులు. వైద్వుల నంటకుండ జేసికొందురు.కొసి యితగు లట్లు 
కేసివో లేరు. కనుక ఆరోగులకు మనుష్యులు చూరముగానుం 
డునట్లు వె వెద్యళాలలు: పట్టనమునకు ఏదో రముకితుకాల దూర 


ఇ 
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ముగా నుండవలెను. విశాలమైన పెరడుండవ లెను గనుక' ఊరికి 
చూరముగానుండినగాని విశాలమైన చోటు దొజకదు. 
(3) సంత పాకలు ఇ్రచ్చటకు పట్టనమందలి (పజయం 
నయు పతిదినమునను వచ్చి, సరకులు కొనుక్కొనుచుండవ 
వను. అందజును వచ్చుటకు వీలుగా సంత పాకలు పట్టనము 
నకు నకుమనుండుట మంచిది. కాని యచ్చటచేరుచెత్త రోజు 
రోజును పాజబోయించుచుండవలెను. కూరగాయలు మాంస 
ము మొదలై నవి అచ్చట కుళ్లనీయ రాదు, అవి కుల్ఫినయెడ ఆ 
విషవాయువులు పుట్ట పజారోగ్యము చెడును. 
(ఫే మృగములను. వధించు సాలలు (Slaughter 
houses) ఇచ్చట మృగములు కొన్ని రోజులు నిలువవలసివచ్చు 
ను. వానిని నణీకినప్పుడు ఎంతోరక,ము బయలు చేజునుం 
ఇంకను లా బయలు చేజును. ఈపదార్థ ములన్ని 
యు జయలుబేటుటవలన సమీప పముననున్న యెడల * పజాకో 
గ్టము చెనును. కినుక మృగములను వధించు. గృహముల 
పట్టను చవాలదూరమున నుండవలెను, 

(6 చాకి'కేవులు_ బాకి రేవులందు. ముజికిబట్టలు ఊదు 
కుచురుగడా ! ఆదున్లు అనంటిన రోగజీవులుండవచ్చును. విష 
క వ్రలుశల న నమోీసపమందుండు నూతులలోనికిగానిి 
చెట వులలో నిక్షిగాని,. నడిళోనికిణాని డిగకూడదు. అనగా 

వస్‌. 3 శ్ర కులకున్ల, కాలువఅకును చెజావుణకును, నడు. 


త ననన mam, 











చద. లు. — ర అలానా end లో అనాలో 
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లకును దూరముగా నుండవలెను. చాకిశేవులు' -పట్టీనమునశ 
ఇవాలదూరమున నుండవలెను. కావలసినంత పీరు పడుచోట్లు ఆ 


? + 


బాకిరేవులుండవతెను. 
12 అంటురొగవరులం? 
రోగములు పెహ్కు_లున్నవి. అపి వ్యాపించు మాధయి 
నేకములున్న వి. | 
కొన్నిరోగములు రోగులనూ “తావజటోవలన అంటున 
(౮021286005 6250కు) చిడుము, ' గజ్జి తామర యిట్టివు.. ' 
రోగజీవులుగల: గాలివీల్చుటవలన గాని, రేసుల దును | 
లుధరించుటవలనగాని కొన్ని రోగములు అంటును (Metis 
diseases). వేపపువ్వు, ఆటలను స్య, పొంగు మసూరి మహో 
మూరి, గాలిబిళ్ళలు "మొదలై నవి యిటివి, ౨. 
ర్‌ గజీవులుగల' నీళ్లుగాని పాలుగాని తాగుటబలనో 
కొన్నిరోగములు అంటును.. - సన్నిపాతజ్వరము.. (గూరషంగరే 
fever) కలరా మొదలై నవి: యిట్టివ. "చోమలు కుల్టుటనలన 
న్కు మన్యములయందళతి. నీరు. తాగుటవలనశు. వ్‌ 
(Malaria. fever) వ చ్చునుః సత టల ౬1 
రోగులను తాకుటనలనగాని, వారిదురు సులు భరంచట 
వులనగాని. రోగజీవులుగల గాలి-వీల్చుటినలన శాన్‌ అంటు- రోగ 
ములనే సాథానణముగాఅ ౨టు5ోగ ములంCatching యంయటో 


చ క్‌: a 
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అందుకు. కాసి సె నిచెప్పిన రోగములను అన్నింటిని కూడ 
"అంటుకోగములనియే చెప్పవచ్చును. 

ఈరోగములు ఎట్లు వ్యాపించునో తెలిసికొని, ఇవి రా 
కుండు ఏర్పాటులు వేసికోనలసి"ఉన్నది. చిడుము, గజ్జి, ౫) 


హణి కలరా మనూరి మొవవైన రోగముఐను రం 
మై పాఠములందు చవిష్నో యున్నావు. మిగిలినవానిని. గుజించి 
"తెలిసికొందము, 


అ ఈరోగముంన్ని యు కంటి కగపడసి చిన్నకొమి న వలన 
కలుగుచున్నవి. ఒకటి రెండు జీవులు శరీరమందు ప్రవేశించి 
గ్కుడ్లుపె పెట్టి వేలకొలది జీవులవును. కె న్ని కోగజీవులు ప్రాణ 
మునకు వోనికూడ చేయును. 
ల. బూర SS తత జబూరగా ఉంకు కాలుగ 
నుక్క అనగా స్టూల ముగా ఉండుకాలుగనుక దీనిని బూకగాలు 
అన్నారు. దీనినే ఏనుగు కాలు(Blephantiasis) అందురు. వను 
గుకాలువలె లలన ఉండును గనుక ఆవేను నచ్చినది. 
_పుబ్టువిధము__బూరళకాలు గలవారిని కుట్టిన వోవా: 
శ్రరీరయందు ఈరోగజీవులు గాని, గుంజ్లుగాని,. పివేశించును. 
ఆదవోమలే నీటిమాద " వాిలినప్పూడు ఈగున్లు. నీటియందు ప 
వేశించును. (కర్మము. చాలక అ(గుక్టు మంచినీటిలో ప్రవేశిం 
చుననుము.. అన్‌ళ్లు మనము తాగుదుకునుము. గుడ్డుగాని,: 
క్త్‌వి గాని “మన, రక్ష “ముందు - ప్రవేశించును, .. పుఘుసంనుండి 


అటో 
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గరిట "పక్కలు బయలు దేటును. అగుఖస్టు తలి పురుగుకం'కు , 
"బెడల్పుగా .ఉండును, అట్టిగ్రక్లు పెక్కుులు మ ర క్రనాళశో* 
ములకు అడ్డుగా హత స; అచ్చట రకము ప్రసరించ 
లేదు. సాధారణముగా. కాళ్ళచివర, ఈపురుగులును, వాని 
గుక్లును ఇ్రట్లు నిలుచును. అచ్చటి . శరీరము ee 
ఆట్లి కాలు ఎంతో వికృతముగా ఉండును. 

ప్పుట్టకుండు ఏ ర్బాటులు బూర కాళ్లు పు ట్టు చోట్ల 
నీరు మజోగెంచి పుచ్చుకోవలెను. - 'మటిగించుటవలన పురుగు 
,లును, గూడును చచ్చును. దోమలు పుట్టకుండ చేయవలెను. 
ముజికిసీరు నిలుననీయరాదు. గోతులు మట్టితో కచ్చించవ. 
ఆను. నిలువసీటిమాద కెరొసినాయలు పోయవలెను. దోమ 
లున్న-వోకి దోమతెర లుపయోగించవ అను. 

మరుగుడొడ్డలోనికి జోడు తొడుగుకొని గాని హోరా 

దు. జ్వరము కాలువాచుట మొదలై నవి కనపడిన జెంటనే 
వైద్యునితో చెప్పి మందు పుమ్బ్చకోవ లెను. 
వం (2) గాబపుకి)మి (Hook worm Ankylostomiasis.) | 
గ గాలమువంటివి రెండుండి, వానితో, పేగుల 
గోడలు పట్టుకొ ని రక్తము వీల్పును. గోలముల (Ho00ks)వం 
టివి త గనుక “ఈకొమిని గాలపుక్రిమి "అనవచ్చు ను. 
మ పుట్టురీతి..._ ఈరోగము గలవారి మల్మమందు కా క్రీనిన 
ఉందును. ఈపుసు పులు నలక రార (గుట్టు / పెట్టును. జో 
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డులోడుగుకోనకుండ మరుగుదొడ్లలోనికి మనము వెళ్ళిరా 
మనుము, ఆదొడ్డియందు ఈకిమి[గుద్దున్న వనుము. ఆగు 
చలో ఒకటి కందు పాదములోనుండి శరీరమందు (ప్రవేశించు 
ను. అవి వుకుగు లవునుగనా! అవి వేగులలోనికి వేరును, 
అచ్చట వేలకొలది గక్లుపెట్టి, -వానినుండి కమి పుట్టును. 
స చేపల గోడలను పట్టుకొని ర కము వీల్పుచుండును. ఈక్షి' 
మింగ గుజ్డుగాని కల నీరు తౌిగినను కిమి శరీరమందు 
ప్రవేశించును. శరీరమందు ఈకి)మి బయలు చేతిన యొడల 
రకము విజిగిపోయి మనుష్యుడు తెల్లపడును. ఆకలి జే 
యను. జీర కి తగ్గును, ఈరోగము తెలిసికొనుట కన్టముం. 
సాధారణమైన మందులకు లోంగదు. కనుక [క్రిమి శ స్‌ 
ashe 
..వర్పాటులు___నీను కాచి పుద్చుకోనలెను. సీఠు కాచి 
ము కల గుడ్డును క్రిమియు ఉన్నయెడల వేడికి వచు మ్బ నుం 
—™— సాభారణముగా కంటికగపడదు. సెద్దపురుగు అంగు. 
ళ₹ము. పెకుగు ఉండును. మబజుగుదొ శలోనికి. జోడులేక ఫో 
నాదు. బాల తెలివిగల వె మై ద్యుడుగాని ఈవోగము కుదుర్చ లేడు, 
Gy చలిజరమ్‌ (Malaria) — పెద్ద చలీతో వచ్చు 
జ్వరము. గనుక దీనిని చలిజ్సరమన్నా రు. మన్యమందలి నీకు 
_ కోగికను అచ్చుటిగాలి - వీల్చిననో ఈజగరము వద్బుననుకొ 
న్నరు, కనుక. దీనినే: సే న్న్న 
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వుట్టుకీతి_అనాఫిలిన్‌ (&n0pheles) దోమ చలిజ్వర, 
మువేత "బోధపడుచుండు వారిని కుట్టును, అనగా దోమతుండ 
ముతో వారిశరీరమండలి రక్ర్ష,మువీల్చును. ఈజ్వరజీవులు కె 
న్ని దోమరక మందు పివే వేశించును. అట్టి దోమ రోగము 
లేనివారిని కుట్టును. _వారిశరీరమందు కొన్నిజీవులు పివేశిం 
చును. అజీవులనుండి అనేక జీవులు పుట్టును. వారికి అప్పుడు. 
చలిజ్వరము వచ్చును. 

_ రాకుండు ఏ ర్పాటులు..._. మన్యము లకు పోశాదు. పోయ 
నను దోమ తెరలుపయోాగించినయేడల చలిజ్టురము రాదు. 

దోమలు ముఖికినీటిమాద గుడ్లు పెట్టును. ఈగోక్లు 
పిల్ల లై సీటిలో సై కినీ కందికి కప అనగా గాలి 

కీ"జికు సీటిమట్టమునకు వచ్చుచుండును. నీటిమాద శకోసి 

సాయిల్‌ పోసినయడల పిల్లలు గాలికొఅకు నీటిమట్టమునకు 
రాలేక చచ్చును. నీరు నిలువ ఉండకుండ గోతులు కప్పు 
పెట్టించవలెను. పాతీ'చేదలును పాతకుండలును దోడ్లలో పా 
అవేయ రాదు. వానిలో సీరునిలిచినచో దోమలు గుీక్డుపెట్టు 
ను. (గ్రామమందు సీకు నిలువనీయ రాదు. పళువులపాకలు 
రోజురోజును శ్నుభముచేయించుచుండవలె oe సీరుసిలు వనీయ 
రాదు, (గామమునకు సమోపమందు బ్రిటికల్బు- సెంక్సలరనుతీ 
యుటకు గోతులు పెట్టసీయ రాదు, కుమ్మరులను మట్ట తవ్వ 
నీయరాదు. గోతు లున్నయెడల నీకు నిలుచును, దోవులు. 
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కా ఒక వేళ దోములున్నవనుము, డోవుతేర 
సుపయోగించవలెను. దోమలు పుట్టకుండు ఏ ర్వాటులు వోనీ 
కొనుటయే శ్రేష్టము... 

(0) వుహావూరి (Plague) దీనినే “బంబ్బరోగము? 
అందురు. చంకలలోను, గజ్జలలోను, మెడమోదను, మోచేతి 
మాదన, బొబ్బలు అనగా వీళ్లలు బయలు బేజును గనుక 
దీనికీ వేరు వచ్చినది. జ్వరము హెచ్చుగావచ్చును. నాడియందు 
దడ ఉండును. అవార మెన తలనొప్పి, కన్నులు ఒచింతేనిపూల 
నలె ఎెజ్జు పడుట, వమనము, నీరసత, దగ్గు నిద దప os 
న నవి ఈరోగచిహ్నా ములు, 

_ వ్యాపించువిధము---మారీరోగము వచ్చినవారి రక్ష, 
మందును, మలమునందును, మూ(త్రమునందును, వారిళరిర 
మునుండీ 3 పై కివచ్చు Re nS -ఈరోగజీవులుండు 
ను ఈహోగము ఎలుక లకు కీమముగా. అంటును, సెగ్గుగల 
-వోట్లనుండివచ్చి న చింతపండు బెల్లము, త బియ్యము 
'వత్రుములు, నూలు మొదలై నవానితో ఈరోగజీవులు వ్యా 
వీంచును. ఈరోగమువచ్చిన ఎ ఎలుకలు చచ్చును. అయొలుకల 
శరీరమునుండి మీణ్ణాల్ణులు (01628) బయలుచేటును, అవి వు 
నుష్యులను కట్టును. రోగజీవులు కొన్ని శరీరమందు పత 
శించును. అవి వేలకొలదిజీవులై రోగమువచ్చును. ఇం తే కాక 
రోగులను తాకటవలనను, వారిదున్సులు ధరిం: చుటవలనన, 
జూ జ్‌వులుళలి గాలికీ ల్చినను రగ ము వచ్చును 
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వ్యాపీంపకుండు “" ఏర్పాటులు వేగ గుగల పో! వాకు 
మారీ టీకాలు వేయించుకోవలెను. అట్రివానికి 5 “గమునచ్చిం 
నను వావడు.  ఎలుకలనుప ఏ ట్ర్‌ చువీంచవలెను. * చచ్చిపడియు 
న్న ఫు. శకోసిరొరురక తో తగుల పెట్టవలెను. వాడె 
రోగముగల చేశమునుండి వచ్చిన సరకులు పీసు మైన ఎండలో 
పెట్టిగాని. ఉపయోగించ రాదు. వేగునచ్చినయెడల వెంటనే 
వైద్యులతో చెప్పవలెను. మనుష్యుడు ఈరోగముచేశ చచ్చి 
నయెడల ఇల్లు విడిచిన పెట్టన లెను. రోగులను ఉఊజికి దూరము 
గానుండు ఇండ్లలో గాని అందుకొటుకు 2 శు అధికారులు వేయిం 
చిన పాకలలోగాని, వె ద్యశాలలలోగాని ఉంచవలెను. రోగు 
,, అదగ్గజకు ఇతరులు పోరాదు. వ్య ఇస్తా; శుభ ముగా 
ఉంచుకోవలెను. ' 

(ప తయ (Tuberculcsis) ఈరోగజీవులు కోరీరమం 
దుగ లవారు ర్రేనుముగా కుయింతుకు గనుక ఈరేగమునకు 
ఈవేరు నచ్చినది. అనగా మయరోగము కలవారికి కిమక మ 
ముగా బలము తని మాహి మిగులును." నునుమ్యులు శ్‌వా 
కారమున ఉందురు. Sm | 

పుట్టువిధము(1) క్షయరోగముతో త్రీసికొను తలి. 
“ey గలిగిన పిల్లలకు శు యరోగముండును. 

(2) బలవంతుల క్షరీర మందు. రోగజీవ్లులు. పివేళించి. 

నయెడల ర గాని బతు we చిన్న తనమ ననే సపెండికు 
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కాపురముచేయు భార్యాభర్తలు బలహీనము?” ఉందురు గనూ 
_5 అట్టివారికి పం గవ బ్రస్తు అంటును, చిన్నతనముననే 
సంతానము కలుగు స్రీలకు రోగము వచ్చును. 
(3) తుయరోగముగల _ ఆవుపాలు (తాగినయెడల ఆ. 
రోగము వచ్చును, 
(4) ఈరోగజీవులు శరీరమందు ప్రవేశించి, ఊపిరితి 
త్రులలోనికి పోయినప్పుడు రోగము ప్రబలును. అట్టివారు ఈ 
మిసిన కఫము ఆరినతరువాత రోగజీవులు గాలిలో. ఎగుకుచుం 
డును. ఇతరులు గాలితోను దుమ్ముతోను ఈరోగజీవులుకూడ 
వీల్తురు. వారికి మేయ పట్టుకొనునుం న 
రాకుండు పత వత చిన్న తనముననే అనగా 
ఛరీరము ముద్రురకమును వే వివాహములు చేయరాదు. చిన్న 
 తేనముననే ప్ర సంతానము కనరాదు. (2) ఆవుపాలుకా 
aE) పుచ్చుకోవలెను. (3 తుయరోగులు పెండ్లి చేసికొని పిల్హలం 
కనకూడదు. ఎందుచేతననగా, అట్టవారి నంతొనము ఎన్నితర 
ములకునై_ నను క్ష్షయరోగులుగానే ఉందురు. తల్లిదండు)లిచ్చి 
న డబ్బు, ఖర్చుపెట్టి పోగొట్టుకోవచ్చును గాని, ఇట్టి రోగములు 
వోవు. (4) దుమ్మ, తాలనలునులుు లోహాములరవ ముదల. 
నవి వీల్వ రాదు. శుభ వైనగాలి వీల్వవలెను. (5) తయరో 
అశపుము ఆరిపోనీయక' తగుల పెట్టించవ'లను, ఇండ్రచుట్టును 
పాసా వెలుతుకుండనలెన్ను.. "6 సీళ్లుకూడ కాచి పుచ్చు. 
కోవతెన్ను . లం. ల 
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అపాయములు---పుథ మచికిత్స. 





(1) ఎముక విజుగుట---ఎముకవిజిగినప్పూకు విడివిడిగా 
పెకి రావచ్చును. రాకపోవచ్చును. విడిగా పైకి నచ్చినయెడల. 
వానిని బల్లమిద పరుండబెట్టి వై ద్యునొద్దకు తీసికొని పోవ. 
లెను. తగిలినచెబ్బ తాక 1. చేనమెడల విజిగిన రెండు 
కొనలును బొమ్మలో చూపినట్లు కూడదీసి పక్కను వెదు. 
రుబద్దలుగాని, బల్ల చెక్క_లుగాని. నిట్రిగిన చోటికి దాపుచేస్కి 
గట్టిగా కద లకుణడ కట్టు కట్టవలెను. థొ నలదగ్గణూ మీమెరిటు 
వంటి పదార్థము . బయలు దేజును. ఈపడార్థము "మొదట: 
పలుచగా నుండి, "రెండు నెలలకు గట్టిపడును “రెండుకొనలును 
ల చక్కగా అదుకుళొనును, ఇంతకులోగా న కట్టు విప్పరాదు,. 


re 
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(2) నీటమునుగుటం---ఎవనైనను. నీటమునిగిన యెడల 
బోని న తీసి వెలికిల పరుండ బెట్టుము. చేతులు రెండును 


Po 


పట్టుకొని ముడిచి, ఊపిరితిత్తులలోని. గాలి యూనలికి వచ్చు 


el 


నట్టు, కడుపుమోద వానిచేతులతో నొక్క_నకేను. తరువాత 
వాని రెందుశేతులును చాచి తలశేసి తీసికొసిపోయినయెడల 
ఐవాలగాలి ఊపిరితిత్తులలో పివేశించును. కొంత నేపటికి వాని 
కూపిరి వచ్చి బిదుకవచ్చును. 
రోగజీవులను నాశనము చేయు పదార్హములు---స్ఫోట 
కము మొదలైన రోగజీవుల వలనగాసి, గాయములు కుళ్లుట 
వలనగాని పుట్టిన దుర్వాసన వోవుటకు కొన్ని పదార్థము లుప 
యోాగింతురు. గుగ్గిలపువాగ్య సాంబాణిపొగ, గంధకపువాగ 
యిట్టిఏి (Deodorants). 
అట్టిజీవులు పుట్లసండ జేయుపచడాగ ములు క్‌ కొస్నిగలవుం 
(Antiseptics) బోరి కాసి క (Boric acid) వెలి గారము (Borax) 
నూనె మొవలై నవి యిట్జివి. 
మ వేళ అట్టెజీవులు పుట్రినయెడల అజ్‌ వలను చంపు 
పదార్హములు (Disinfectants) కొన్నిగలవు. కార్చాలి; కాసిజ్‌ 
(carbolic acid) వాల (Pottasiun permengnate) 
రసక హా. యు (Mercurie chloride) ముద? లై నవి యిట్టివి. 
: సపజార్థములనే "డు రాసన హోవుటకపను, బగ వళ పుట్ట 
కుండ. జేయుటకున్లు. కూడ ఉపయోగింతుకు, ' వినిలో కొన్నురా 
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బోరి కాసి.క్‌ వది ెల్లగాను, స టికములుగానోే 
(crystals ఉండును నీటిలో కరగున్ను ఇది నివముకాదు. 
ఇది రాసినచోట దురదసెట్టన్యు కనుక ఎట్టి గాయములై నను 
కడుగుటకు ఈనీళ్ణుపయోగింతురు. పాలు మొదలై నవి నిలువ 


జేయుబకు కూడ ఉపయోగించును, 


ప 72.-/ 
Be _కార్చాలికాసిడ్‌ ఉపయోగములు. 

















a సళ్ళు. కర్చాలికాసిడ్‌, ఉపయోగములు. 
i జొన్సు 10 వడ్లగింజల గాయములు, కురుపులు కడు 
యెతు.. గుటకు, 
1, 10.30 4 | విషకురుపులు కడుగుటకు. 
1,» |2 3 గొంతునొప్పికి పుక్కిలీంపవలెనుం 
క 15 ప లోనికి వీల్చుటకు. 3 
50 పాళ్ళు 1 పాలుబజోరు! బల బలు పాతలు, , మొ కడు 





రకము, గుటక్కు దున్తులు ఉడుకబెట్రుకూ 
క్షు రోగులను సంరత్నీంచువారి. 
చేతులు కడుగుకొనుటకు. 

4 జెన్స్చులు | 6-6 చొన్పులు పాత)యం దుం 
బజారురకము. | చి మలమూత్ర ములు; ను, వమన 
ములు పట్టవ లెను. 4 5 రా 
నుల పోడ రుపయోగిం మ 


1 గాలను | 





వ. వచ్చును. 

Eb పాళ్లు | 1 పాలు 'అంటురోగములే వ్‌ శవ 
: అ ములు కడుగుటకుం. 

20, "(1 పాలు 'మజుగుదొడ్లకు. 

కూ నున్నముతో శు టంపపుపొట్టుతో ను కలి. కా ర్చాలి 
 శ్చాడరచేయుదురు. కాబ్బెరనూనెత లిపి గాయములకు పట్టిం = 
తుమ క చీన యెడల చీడుము పోవును | 























లు కడుగుటకు " నీళ్లుకావలెను, కట్టివిడిచిన బట్టలు ఉద్దుకుట 
క్షు నీళ్లు కావలెను, మనము స్నానమువేయుటకున్ను వంట 
చేయుటకును సీళ్లుకావలెను; తా్రాగుటకు సీళ్లుకావలెను. సీ 
రు లేక ఒక్క-రో జెనను గడు ప లేము, ఇట్టినీరు మనము ఎచ్చ 
టనుండి * తెచ్చుకొనుచున్నాము * 


(| 


౫ నూతులనుండియు దొరునులనుండియు, చెలువులనుం 
డియు, కాలు వలనుండియు, నదులనుండియు, తెచ్చుళొనుచు 
న్నాము, సరస్సులనుండీగాన్తి జలభారలనుండిగాని తెచ్చు 
శాను చున్నాము, కొందటు వాననీరుకూడ వాడుదురు, 

మంచినీరు.__లోతునూతులలోని సీరును, జలధారల 
(6prings)లోని నీరును, కొండలమిోది సరస్సులలోని సీనున్కు 
మంచినీరు. : 

చెడ్డనీరు... మెరకనూతులలోని నీరును చెరువుల 
లోని నీరును నదులలోని సిరున్కు దొబువులలోని నీరును 
మంచిదికాదు. వఆదరోజులలోని నీరు ఎంతమాతినును మం 
చిదికాదు. ఆసీరు తాగినచో కలరా గవాణి మొ! రోగ 
ములు వచ్చును. 
నూతులలోని నీరు ఎట్టు. చెడిపోవుచున్న ఏ ? సటూప 
_ మందు ముటికి కాలువలు, ముటీకికుండములు, పశువుల దొ 
ర్జు పెంటపోగులు మరుగుదొడ్డు, శృ శానములు, నుం! ఉ 
న్నీ చో "నూతులలోని నీరు ఇెడ్‌పోన్చును, క కంటికి అగపడనిరో 
గ జీవులు ఎనో అఆనిటియందుండనచ్చును. 


